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INTRODUCCION 


A finales dei siglo xx se establecieron definitivamente tres 
tipos de deporte moderno con diferente orientación y 
critérios de eficacia: 1 ) deporte olímpico; 2) deporte de 
masas; y 3) deporte profesional. 

En el deporte olímpico toda la actividad se concentra en 
la preparación para los Juegos Olímpicos y su realización 
con êxito. El critério más alto de la eficacia de preparación 
de los deportistas es la medalla de oro. 

En la base dei deporte de masas (popular) está la utiliza- 
ción de los médios dei deporte para el desarrollo armonioso 
dei hombre, fortalecimiento de la salud y la profilaxis de las 
enfermedades, organización de ocio, etc. 

El deporte profesional es un negocio recreativo cuando 
los deportistas son los trabajadores y el critério principal de 
la eficacia son los beneficios. La maestria deportiva, altos 
resultados... todo ello es solamente un medio real para obte- 
ner ganancias. 

De este modo, el deporte olímpico, el popular y el profe- 
sional son eventos y conocimientos independientes que se 
caracterizan por sus divergências principales, lo que, sin 
embargo, no excluye sus coincidências parciales y estrecha 
colaboración. Muchos deportistas que lograron êxitos en los 
deportes olímpicos pasan al deporte profesional, lo que 
sucede a menudo en baloncesto, hockey sobre hielo, boxeo, 
etc. Los deportistas-profesionales excepcionales (por ejem- 
plo, en tenis) consideran muy importante su participación en 
los Juegos Olímpicos. 

El deporte olímpico es un estímulo muy potente para el 
desarrollo dei deporte popular, la participación de los millo- 
nes de personas de diferente edad, especialmente ninos y 
jóvenes. Al mismo tiempo, se realiza una selección de los 
deportistas con talento para el deporte olímpico y profesio- 
nal que posteriormente logran resultados excepcionales. 

En la etapa moderna dei desarrollo se acentúan los ras- 
gos específicos dei deporte olímpico, popular y profesional, 
y se realiza su distanciamiento. Ello se refiere no solamente 
a la orientación y a los critérios de eficacia dei deporte, sino 
también a la actividad de organización-dirección, social, 
económica y financiera. Las principales diferencias se ob- 


servan también en el sistema de selección de los deportistas 
y en la planificación de las competiciones, así como en for- 
mación de la preparación de los deportistas en las etapas 
dei perfeccionamiento a largo plazo. 

La actividad intensa y diversa científico-práctica de va- 
rias generaciones de los especialistas condujo a la forma- 
ción dei sistema complejo e íntegro de los conocimientos en 
la teoria y la metodologia de la preparación de los deportis- 
tas en el deporte olímpico que actualmente recibe forma 
como una disciplina independiente en la "Teoria general dei 
entrenamiento deportivo en el deporte olímpico". 

La teoria dei entrenamiento deportivo en el deporte 
olímpico es un ejemplo de las ciências integrales modernas 
que se basan en la semejanza de la estructura dei funciona- 
miento interno de los objetos y no en su pertenencia a la 
disciplina tradicional. Este punto de vista permite, en primer 
lugar, abarcar en su unidad todos los objetos que pertene- 
cen a la disciplina en cuestión y, en segundo lugar, presen- 
tar un volumen de conocimientos acumulados dentro de los 
limites de las disciplinas tradicionales (teoria y metodologia 
dei entrenamiento deportivo, fisiologia, bioquímica, morfo- 
logia, psicologia, etc.) desde las posiciones de su posible 
realización práctica durante la preparación de los deportis- 
tas de elite. 

La conveniência de incluir los conocimientos de otras dis- 
ciplinas en la teoria general de la preparación dei entrena- 
miento como apartados auxiliares está relacionada con la 
necesidad de superar la metodologia dei mecaniscismo y 
especialización estrecha en diferentes ciências. En este caso, 
es muy importante asegurar tal síntesis de los conocimientos 
que posibilita formar una teoria de carácter analítico. 

El desarrollo de la teoria se estimula constantemente con 
la aparición de nuevos materiales empíricos. El desarrollo 
constructivo de la teoria provoca, por su parte, la posterior 
investigación científica y también la integración dei material 
empírico de otras disciplinas científicas en un conocimiento 
propio para el desarrollo efectivo de la disciplina. 

La teoria general dei entrenamiento deportivo en el 
deporte olímpico se desarrollo bajo la influencia de una 
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serie de disciplinas y teorias de indole general. Una de tales 
disciplinas resultó ser la cibernética, la ciência sobre la 
dirección, relación y procesamiento de la información. Una 
gran influencia ha ejercido la teoria general de los sistemas, 
en particular su función especial-metodológica, que asegura 
la realización de la metodologia filosófica (universal) en el 
desarrollo de las ciências especiales. 

Resultó muy importante también la influencia de tal disci- 
plina como investigación de las operaciones, cuyo objeto es 
el proceso de adopción de decisiones. Estudiando la "ope- 
ración" como una acción objetiva, la investigación de las 
operaciones descubre el mecanismo de unión de diferentes 
tipos de acciones que pertenecen a diferentes objetivos en 
un sistema íntegro de operaciones subordinadas a un fin 
común. La teoria de los sistemas funcionales de P. K. Anojin, 
la teoria de la acción y la teoria de la adaptación también 
han influido radicalmente en el desarrollo dei sistema de 
conocimientos. 

Una influencia muy positiva en la formación de la teoria 
general dei entrenamiento de los deportistas en el deporte 
olímpico la ha tenido el alejamiento dei formalismo mate- 
mático, muy presente en los trabajos de los anos 70-80. La 
aplicación excesiva de métodos matemáticos en una disci- 
plina tan compleja no solamente limitaba sustancialmente el 
círculo de especialistas capaces de valorar críticamente los 
nuevos conocimientos y utilizados en la actividad cientifica y 
práctica, sino que también frenaba el desarrollo de los pro- 
cesos interdisciplinarios e integrales durante su formación. 
Actualmente se conocen muy bien las limitaciones de las 
matemáticas para el desarrollo de los conocimientos en el 
deporte y los intentos de una descripción moderada, expli- 
cación y pronóstico, así como de una amplitud conceptual, 
han predeterminado la relación con las matemáticas, cuyos 
métodos y expresiones se están utilizando, por lo general, 
como un aparato de trabajo durante la realización y el pro- 
cesamiento de los resultados de las investigaciones. 

En el presente manual están resumidos los conocimientos 
modernos que se basan en los logros de la ciência moderna 
y la práctica de la preparación y la actividad de competi- 
ción de los mejores deportistas. 

La primera parte dei manual está dedicada a los depor- 
tes olímpicos, su lugar en el programa de los Juegos Olímpi- 
cos de verano e invierno, sistema de las competiciones en el 
deporte olímpico y principios de la actividad competitiva de 
los deportistas. 

En la segunda parte se exponen las bases dei sistema 
moderno dei entrenamiento deportivo. Con el volumen nece- 
sario y en interacción se presentan los materiales de carác- 
ter fisiológico, bioquímico, morfológico, biomecánico y 
pedagógico que componen el fundamento científico de la 
preparación de los deportistas de elite. 


El estúdio de los materiales de la tercera parte permite 
familiarizarse con los aspectos técnico, psicológico y táctico 
dei entrenamiento de los deportistas. Se analizan los puntos 
más importantes de dichos aspectos, su papel para lograr 
los mejores resultados deportivos y la metodologia de su 
perfeccionamiento. 

La cuarta parte está dedicada a las características de las 
cualidades motoras (físicas) y la preparación física de los 
deportistas. Se estudian los factores que determinan las 
posibilidades de velocidad, coordinación y fuerza, flexibili- 
dad y resistência de los deportistas, y se presenta la meto- 
dologia de desarrollo de estas cualidades. 

En la quinta parte se presentan los datos que se refieren 
a la estructura y organización dei proceso de preentramien- 
to de los deportistas. Se estudian las bases de formación de 
la preparación a largo plazo en el deporte olímpico, la 
metodologia y la organización de los macrociclos de distin- 
to nivel, meso y microciclos, sesiones de entrenamiento y sus 
partes. 

La sexta parte reúne diverso material de la preparación 
deportivo que ha sufrido un gran desarrollo en los últimos 
20 anos. Es la selección en el deporte, la orientación dei 
proceso de preparación, control y dirección en el sistema 
dei entrenamiento deportivo. 

Y finalmente, la séptima parte está dedicada a los facto- 
res externos al entrenamiento y extracompetitivos en el 
deporte olímpico moderno. Se exponen las bases de utiliza- 
ción de los médios de recuperación y estimulación de la 
capacidad de trabajo de los deportistas. Se estudian las 
particularidades de la preparación y la actividad de compe- 
tición de los deportistas en diferentes condiciones climáticas 
(montarias, calor, frio, etc.). Se citan los problemas de utili- 
zación de los médios de recuperación y estimulación de la 
capacidad de trabajo, la alimentación racional de los 
deportistas, los traumatismos y su profilaxis. Se presta la 
debida atención a los recursos materiales, técnicos y científi- 
cos de la preparación y competición. 

Al preparar este manual se han utilizado los datos 
modernos acumulados en las investigaciones científicas 
actuales directamente en el deporte olímpico y en el sistema 
dei entrenamiento deportivo, así como en fisiologia, medici- 
na, bioquímica, morfologia, biomecánica, psicologia, peda- 
gogia, teoria de la acción, etc. Está reflejada la experiencia 
de la práctica deportivo de vanguardia que permite exami- 
nar muchos problemas en un nivel habitualmente nuevo. 

Al presentar cada capítulo dei libro el autor trata de 
basarse en los conocimientos y las experiencias dei más alto 
nivel y resultados finales efectivos. Por ello, el contenido de, 
por ejemplo, capítulos donde se habla de la adaptación de 
los tejidos muscular, óseo y conjuntivo, etc., se basan, gene- 
ralmente, en los trabajos de los especialistas de los Países 
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Escandinavos, Alemania, Italia, EE.UU. y Canadá. En los 
laboratorios científicos de estos países se han realizado las 
investigaciones más fundamentales. Al mismo tiempo, los 
aspectos de preparación de los deportistas, la metodologia de 
organización de diferentes estructuras y el perfeccionamiento 
de diferentes aspectos de la preparación se basan, en primer 
lugar, en los trabajos de los especialistas de Rusia y Ucrania. 
Se utiliza ampliamente la experiencia positiva de la ex-RDA. 

Con bastante amplitud se presentan los resultados dei 
autor y sus discípulos registrados entre los anos 1970 y 


1 996. La experiencia dei autor y sus colegas en los asuntos 
de la estratégia general de la preparación olímpica y en los 
recursos científico-metodológicos dei entrenamiento de 
muchos deportistas y equipos de elite, que lograron êxitos en 
los Juegos Olímpicos entre los anos 1976 y 1996, también 
ha encontrado su debido reflejo en el libro. 

Al mismo tiempo, el autor considera que debe pretender 
siempre el perfeccionamiento de este manual y por ello 
aceptará con agradecimiento todas las observaciones res- 
pecto a su contenido. 


Esta página dejada en blanco al propósito. 



Parte I 


DEPORTES OLÍMPICOS, 
COMPETICIONES Y LA ACTIVIDAD DE 
COMPETICIÓN DE LOS DEPORTISTAS 



Esta página dejada en blanco al propósito. 



Capítulo 


1 TIPOS DE DEPORTES EN LOS PROGRAMAS 
DE LAS OLIMPÍADAS Y DE LOS JUEGOS 
OLÍMPICOS DE INVIERNO 


CLAS IFICACIÓN DE LOS DEPORTES OLÍMPICOS 


E n el deporte existen diferentes clasificaciones. En función 
de las particularidades de la actividad dei entrenamiento 
y la competición de los deportistas, se dividen en seis gru- 
pos. 

Primer grupo: deportes atléticos relacionados con la acti- 
vidad motriz voluntária dei deportista (atletismo, halterofilia, 
remo, piragüismo, gimnasia artística deportiva y rítmica 
femenina, diferentes tipos de los juegos deportivos, etc.). 

Segundo grupo: modalidades de los deportes en las que 
la actividad motriz dei deportista está orientada al control y 
dirección de los médios de desplazamiento (automóvil, 
avión, moto, yate, etc.). 

Tercer grupo: deportes relacionados con la utilización de 
armas deportivas especiales. 

Cuarto grupo: deportes basados en la comparación de 
los resultados de la construcción de aparatos (modelaje 
de aviones, barcos, etc.). 

Quinto grupo: deportes relacionados con la actividad 
motriz en situaciones especiales (alpinismo, etc.). 

Sexto grupo: deportes donde la actividad dei deportista 
tiene el carácter de razonamiento abstracto (ajedrez, etc.) 
(Matveev, 1977). 

Sin embargo, esta calificación es inaceptable para el 
deporte olímpico, dado que con el acuerdo olímpico, algu- 
nos deportes no pueden ser representados en los programas 
de los Juegos Olímpicos ya que no responden a los princi- 
pales critérios exigidos a los deportes olímpicos. Son, gene- 
ralmente, deportes en los que el resultado depende de la 
fuerza motriz. Por ello, los así llamados deportes técnicos 
(automovilismo, motocross, deporte de modelaje, etc.) no 


pueden ser incluidos en el programa de los deportes olímpi- 
cos. Los deportes de los grupos quinto y sexto no entran en 
los programas de los Juegos Olímpicos. 

Todos los deportes y las disciplinas incluidos en los pro- 
gramas de las Olimpiadas y los Juegos Olímpicos de invier- 
no se acostumbran a dividir siguiendo otros principios. La 
clasificación más divulgada es la que refleja la especificidad 
de los movimientos y también la estructura de la actividad 
de entrenamiento y competición característica para diferen- 
tes deportes. 

Esta clasificación incluye los siguientes tipos de deportes: 

• Cíclicos: diferentes tipos de carreras en atletismo, remo, 
piragüismo, ciclismo, patinaje de velocidad, esqui de fondo. 

• De fuerza-velocidad: halterofilia, saltos y lanzamientos en 
atletismo, saltos con esqui de trampolín. 

• De coordinación compleja: gimnasia artística deportiva, 
gimnasia rítmica femenina, saltos al agua, diferentes 
modalidades de tiro, natación artística, patinaje artístico, 
frystile, eslálom, hípica. 

• Lucha cuerpo a cuerpo: boxeo, esgrima, lucha grecorro- 
mana, judo, lucha libre, taekwondo. 

• Juegos deportivos: baloncesto, bádminton, béisbol, volei- 
bol, balonmano, fútbol, waterpolo, hockey sobre hielo, 
hockey sobre hierba, tenis de mesa, voleibol playa, curling. 

• Deportes combinados y de varias modalidades: pentatlón, 
decatlón atlético, triatlón, biatlón y biatlón de esqui. 

En la literatura especial se cita también la clasificación 
de los deportes olímpicos basada en el análisis de la estruc- 
tura de las acciones motrices. De acuerdo con esta clasifica- 
ción, se destacan las modalidades deportivas con la estruc- 
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tura de movimientos cíclica, acíclica y combinada. Para los 
deportes con estructura cíclico de movimientos (natación, 
remo, carreras de velocidad en patinaje, etc.) es característi- 
ca la múltiple repetición de los ciclos de movimientos estereo- 
tipados. Los deportes con estructura acíclica de movimientos 
(boxeo, lucha, gimnasia, juegos deportivos, etc.) se caracte- 
rizan por los câmbios bruscos de los modelos de la actividad 
motriz. En los deportes con estructura combinada de movi- 
mientos se combina el trabajo de carácter cíclico y acíclico 
(biatlón, etc.). 

Los deportes, las modalidades deportivas y los tipos de 
competiciones también pueden estar agrupados según las 
particularidades dei modelo de la interacción de los depor- 
tistas, lo que amplia la clasificación formada sobre las accio- 
nes motrices y la estructura de la actividad de competición 
(tabla 1.1). 


De acuerdo con el estatus internacional que refleja la 
distribución geográfica de los deportes y también la canti- 
dad de países que los desarrollan, los deportes olímpicos 
pueden ser divididos en intemacionales (atletismo, natación, 
gimnasia, juegos deportivos, etc.), divulgados en la mayoría 
de los países; regionales (por ejemplo, taekwondo, béisbol, 
hockey sobre hierba), desarrollados en algunos países; y 
nacional-populares, desarrollados en algunas naciones. A 
medida que se incrementan la popularidad dei deporte y el 
desarrollo dei movimiento internacional deportivo, los de- 
portes regionales y a veces los nacionales adquieren carác- 
ter internacional. Al incremento de la popularidad de dife- 
rentes deportes contribuye, de manera significativa, la acti- 
vidad de las organizaciones deportivas intemacionales, que 
son tendências generales dei desarrollo dei deporte olímpico, 
incluyendo sus aspectos comercial y político. 


Tabla 1.1. 

Clasificación de los deportes, las disciplinas deportivas y los tipos de competición según el tipo de interacciones interpersonales 
de los deportistas ( Barth , 7 994, modificado) 


Carácter de interacciones 
interpersonales 

Influencia 

Indirecta 

Directa 

Con riesgo de traumatismo 

Individual 

Lanzamientos en atletismo, 
halterofilia, patinaje artístico, etc. 

Disciplinas de carreras en 
atletismo, natación, etc. 

Boxeo, diferentes tipos de 
lucba, esgrima 

Sumatoria de grupo 

Competiciones por equipos en 
pentatlón, gimnasia artística 
deportivo, etc. 


Relevos en atletismo y esqui de 
fondo 

Sincrónica de grupo 

Bobsleigh (dos, cuatro), etc. 

Remo (en equipo) 


Funcional de grupo 

Patinaje artístico, danza, etc. 

Tenis, tenis de mesa (parejas), 
voleibol 

Ciclismo (por equipos), fútbol, 
hockey, balonmano, baloncesto, 
etc. 


TIPOS DE DEPORTES EN LOS PROGRAMAS DE LOS JUEGOS OLÍMPICOS 


Al analizar los programas dei primer periodo de los 
Juegos Olímpicos (anos 1896-1912) destacan varias parti- 
cularidades específicas. Ante todo, la considerable despro- 
porción en deportes que pertenecen a diferentes grupos 
(figura 1.1). En el diagrama se puede observar que los 
deportes cíclicos y de coordinación compleja eran los más 
representativos (60,3% dei programa). El resto lo ocupaban 
deportes de velocidad-fuerza, lucha cuerpo a cuerpo y jue- 
gos deportivos. Las pruebas múltiples fueron incluidas en el 
programa solamente dos veces: en 1904 (atletismo) y en 


1912 (pentatlón y decatlón de atletismo y también pentatlón 
moderno). En los demás Juegos Olímpicos esta prueba no 
se incluyó. 

Los programas de los Juegos dei primer periodo no son 
estables y dependían de muchas causas: tradiciones depor- 
tivas de los lugares de organización de las competiciones, 
posiciones dei COI, federaciones deportivas intemacionales 
y algunos miembros de estas organizaciones, recursos 
materiales de las ciudades organizadoras, etc. Por ejemplo, 
en los I Juegos Olímpicos de 1 986, la lucha cuerpo a cuer- 
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Figura 1.1. 

Reladón de los tipos de competiciones por grupos de los 
deportes incluídos en los programas de las Olimpíadas dei 
primer período (1896-1912). 


Figura 1.2. 

Reladón de la modalidades competitivas por grupos de 
deportes incluídos en los programas de las Olimpíadas dei 
segundo período ( 1 920- 1948). 



po estuvo representada sólo por un tipo de competición en 
la lucha clásica y tres en esgrima. En los II Juegos Olímpicos 
(1990) no se celebraron las competiciones de boxeo o 
lucha; sin embargo, en los anos 1904y 1908 fueron repre- 
sentadas por 14 tipos de competiciones. El programa de los 
V Juegos Olímpicos (1912) cambio radicalmente: las com- 
peticiones de boxeo no se celebraron y la lucha fue repre- 
sentada únicamente por cinco tipos de competiciones. 

Todavia más inestable fue la situación respecto a los jue- 
gos deportivos. En el ano 1 896 en el programa de los I Jue- 
gos Olímpicos solamente se celebraron las competiciones de 
tenis. En 1912, en los V Juegos Olímpicos además de tenis 
se celebraron las competiciones de waterpolo y fútbol. Sin 
embargo, en los II, III y IV Juegos Olímpicos (1900-1908) 
fueron incluidos en los programas diversos juegos aunque 
estaban poco divulgados: lacross (juego canadiense en 
equipo con raquetas y balón); polo (juego en grupo: 4 jine- 
tes con balón de madera); rekets (un juego tipo tenis); rokki 
(un juego tipo crochet), golf, hockey sobre hierba, etc. Ade- 
más, en algunas competiciones participaron sólo de 1 a 3 
países. 

También era muy variable la cantidad de modalidades 
de competición en algunos deportes. Por ejemplo, en los III 
Juegos Olímpicos (1904), en la gimnasia se compitió en 1 1 
modalidades, pero en los Juegos siguientes, sólo se compitió 
en dos modalidades. En el ano 1 908 el ciclismo fue repre- 
sentado por seis modalidades en velódromo, y en el ano 
1912, por una carrera en ruta de 320 km. 

Estas particularidades de los programas de las competi- 
ciones dei primer periodo de los Juegos Olímpicos refleja- 


ban la situación real dei Movimiento Internacional Olímpico 
de aquella época, que estaba en una etapa inicial de su 
desarrollo, cuando los programas de los Juegos los determi- 
naban las ciudades organizadoras de dichos Juegos y no el 
COI ni la FDI. 

En el segundo periodo de los Juegos Olímpicos (1920- 
1 948) cambio la relación de las modalidades de competición 
que pertenecen a diferentes grupos de deportes (figura 1 .2). 
Creció notablemente el número de competiciones en deportes 
cíclicos, se amplio la representación de deportes cuerpo a 
cuerpo y, al mismo tiempo, se redujo el número de deportes 
de juego y de coordinación compleja. Si en el programa de 
los VII Juegos Olímpicos (1920) todavia estaban presentes 
deportes poco populares (polo, 4 equipos; rugby, 2 equipos), 
en los XIV Juegos Olímpicos (1948) el programa contempla- 
ba solamente los deportes divulgados en todos los países dei 
mudo (baloncesto, 23 equipos; waterpolo,! 8 equipos; fútbol, 
1 8 equipos, y hockey sobre hierba, 1 3 equipos). 

Una situación similar se observo en algunos deportes de 
coordinación compleja. En 1920 el programa de competi- 
ciones de vela contemplaba 14 modalidades de competi- 
ción. En siete de ellas participo un barco; en las demás, de 
dos a cuatro. Es completamente natural que en ulteriores 
Juegos Olímpicos el programa de las competiciones en esta 
modalidad fuera bruscamente reducido y reestudiado. En 
1 948 las competiciones se celebraron entre barcos de cinco 
clases y en cada modalidad de competición participaban 
desde 1 1 hasta 21 barcos. 

El programa de tiro en 1920 incluía 10 modalidades de 
pruebas individuales y 1 1 por equipos. Posteriormente el 
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programa de estas competiciones fue reducido. Así, en 
1 926 se establecieron tres medallas en pruebas individuales 
en tres modalidades de armas, y en el ano 1 948 la cantidad 
de las medallas y las modalidades de armas se aumentaron 
a cuatro. 

Los programas de las Olimpiadas y el lugar de las com- 
peticiones que pertenecen a los diferentes grupos de modali- 
dades deportivas cambiaron gradualmente (figura 1.3). La 
estabilidad se denotaba solamente en biatlón y pentatlón, 

Figura 1.3. 

Dinâmica de representación de las diferentes modalidades 
deportivas en los programas de las Olimpiadas de los anos 
1920- 1948: 1: Modalidades cíclicas ; 2: lucha cuerpo a 
cuerpo; 3: modalidades de coordinación compleja; 4: 
modalidades de velocidad-fuerza; 5: juegos deportivos; 6: 
modalidades combinadas y múltiples. 



que durante todo este periodo estaban representados por 
dos-tres modalidades de competición. Sin embargo, cabe 
indicar que en las Olimpiadas de los anos 1932-1948 la 
situación se estabilizo de modo considerable. El programa 
de los Juegos y la relación de las modalidades competitivas 
por grupos de deportes no sufrieron grandes câmbios. La 
corrección de los programas estaba relacionada solamente 
con algunas variaciones en modalidades de competiciones 
en algunos deportes representados establemente en las 
Olimpiadas. Sólo los deportes más divulgados y cuyos 
Comités Olímpicos Nacionales fueron aprobados por el COI 
fueron aceptados e incluidos en los programas de los Jue- 
gos. Por ejemplo, en el programa de los XI Juegos Olímpi- 
cos de 1936 entraron los siguientes deportes: baloncesto, 
boxeo, lucha (libre y clásica), ciclismo (pista y carretera), 
polo, balonmano, gimnasia, remo, piragüismo, hípica, atle- 
tismo, vela, natación, saltos de trampolín, pentatlón moder- 
no, tiro, halterofilia, esgrima, fútbol y hockey sobre hierba. 

El inicio dei tercer periodo de los Juegos Olímpicos 
modernos se caracteriza por la estabilidad de los progra- 
mas olímpicos. En los Juegos de 1952-1964 los deportistas 
lucharon por 149-163 medallas. La relación de las modali- 
dades competitivas que pertenecían a diferentes grupos de 
deportes fue bastante constante (tabla 1 .2). 

Para los 1 6 anos posteriores es característico un aumen- 
to considerable de la cantidad de las modalidades competi- 


Tabla 1.2. 

Competiciones que pertenecen a diferentes modalidades deportivas en los programas de las Olimpiadas entre los anos 1 952 y 1 996 


Grupo de 
los tipos 
de competición 



Cantidad (%) de competiciones en 

los aiios de los Juegos Olímpicos 



1952 

1956 

1960 

1964 

1968 

1972 

1976 

1980 

1984 

1988 

1992 

1996 

Cíclicos 

52 

58 

57 

61 

72 

75 

81 

80 

86 

93 

94 

100 


(34,9) 

(35,6) 

(37,5) 

(37,3) 

(41,9) 

(38,5) 

(40,9) 

(39,4) 

(38,9) 

(39,3) 

(36,6) 

(36,9) 

De velocidad- 

21 

23 

21 

21 

21 

23 

23 

23 

23 

23 

23 

24 

fuerza 

(14,1) 

(14,1) 

(13,8) 

(12,9) 

(12,2) 

(11,8) 

(11,6) 

(11,3) 

(10,5) 

(9,7) 

(8,9) 

(8,9) 

De coordinación 

38 

41 

36 

36 

37 

44 

40 

39 

60 

52 

58 

60 

compleja 

(25,5) 

(25,7) 

(23,7) 

(22,1) 

(21,5) 

(20,2) 

(20,2) 

(19,2) 

(22,6) 

(21,9) 

(22,6) 

(22,1) 

Lucha cuerpo 

31 

34 

31 

35 

32 

42 

41 

47 

48 

47 

55 

56 

a cuerpo 

(20,8) 

(20,9) 

(20,4) 

(21,5) 

(18,6) 

(22,5) 

(20,8) 

(23,2) 

(21,7) 

(19,8) 

(21,4) 

(22,1) 

Juegos 

4 

4 

4 

6 

6 

7 

9 

10 

10 

18 

23 

28 

deportivos 

(2,7) 

(2,5) 

(2,6) 

(3,7) 

(3,5) 

(3,7) 

(4,5) 

(4,9) 

(4,5) 

(7,6) 

(8,9) 

(10,3) 

Combinados y de 

3 

3 

3 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

3 

varias modalidades 

(2,0) 

(1,8) 

(2,0) 

(2,5) 

(2,3) 

(2,0) 

(2,0) 

(2,0) 

(1,8) 

(1,7) 

(1,6) 

(1,1) 

TOTAL 

149 

163 

152 

163 

172 

195 

198 

203 

221 

237 

257 

271 
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tivas. Esto conllevó que en el programa de los XXII Juegos 
Olímpicos en Moscú (1980) los deportistas lucharan por 
203 medallas, es decir 51 más que en los XVII Juegos Olím- 
picos en Roma (1960). La ampliación dei programa se lle- 
vaba a cabo, generalmente, incluyendo nuevas modalida- 
des de competición en los deportes representados hacía ya 
tiempo en los Juegos. En los deportes nuevos, incluidos des- 


de el ano 1 964 hasta 1 980, se luchó por 1 3 medallas: 
voleibol, 2; balonmano, 2; judo, 7 y tiro con arco, 2. Tam- 
bién se marca la tendencia a la disminución de la represen- 
tación en los Juegos de los deportes de coordinación com- 
pleja y de velocidad-fuerza. 

En los anos posteriores el programa se amplio todavia 
con más intensidad: en 15-20 disciplinas en cada uno de 


Tabla 1.3. 

Grupos de deportes en el programa de los XXVI Juegos Olímpicos en Atlanta (ano 1 9961 


Grupas de 
deportes 

Cantidad de los tipos de competiciones 

Nuevos tipos 
de competiciones 

Tipos de competiciones 
excluídos dei programa 

Total 

Hombres 

Mujeres 

Conjuntos 

Mixtos 

Cíclicos 

100 

56 

44 



• Remo académico: scull doble para los 
deportistas peso ligero, hombres hasta 70 
kg y mujeres hasta 57 kg; scull de cuatro 
sin timonel para los deportistas peso ligero 
(hombres hasta 70 kg) 

• Ciclismo: 

Velódromo: persecución por equipos 
(hombres y mujeres) 

Carretera: carrera individual (hombres y 
mujeres) 

Mountainbilce (hombres y mujeres) 

• Natación: 

Relevos 4 x 200 m estilo libre (mujeres) 

• Remo académico: cuatro con timonel 
(hombres); doble con timonel (hombres); 
cuatro sin timonel (mujeres) 

• Ciclismo: (carretera) 

Por equipos (hombres) 

De velocidad- 
fuerza 

24 

18 

6 

- 

- 

• Atletismo: 

Triple salto (mujeres) 


De coordinación 
compleja 

60 

32 

22 

6 


• Natación sincronizada: 

Por equipos 

• Gimnasia rítmica femenina: 

Por equipos 

• Tiro: doble-/rep (hombres y mujeres) 
•Vela: 

"Laser" (hombres) 

"Mistral" (hombres y mujeres) 

•Vela: "Flying Dutchman" (hombres), 
"Diverson II" 

Lucha cuerpo a 
cuerpo 

56 

45 

11 

- 

- 

• Esgrima: espada (mujeres) individual 
y por equipos 


Juegos 

deportivos 

28 

14 

13 


1 

• Fútbol (mujeres); voleibol playa 
(mujeres y hombres) 

Softbol 

• Bádminton: mixto 


Combinados 
y diversas 
modalidades 

3 

2 

1 

- 

- 

- 

• Pentatlón moderno (hombres) por equipos 

TOTAL 

271 

167 

97 

6 

1 
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los Juegos Olímpicos. En 1 996, en los Juegos en Atlanta se 
optó a medallas en 271 modalidades de competición (tabla 
1 .2). De este modo, a diferencia de 1980, el programa se 
amplio en un 33,5% y desde 1 952, en un 81 ,9%. 

Resulta interesante que los últimos anos destaquen por 
un considerable aumento de la cantidad de nuevos deportes 
incluidos en el programa de las Olimpiadas: bádminton, 
béisbol, voleibol playa, softbol, gimnasia rítmica femenina, 
tenis de mesa, tenis, etc. Sin embargo, la tendencia general 
dei predominante aumento de las modalidades de competi- 
ción en deportes que ya son tradicionales en las Olimpiadas 
se mantiene también en estos anos: de 68 nuevas modalida- 
des de competición incluidas en el programa de los Juegos 
desde el período desde 1 980 hasta 1 996, solamente 1 9 (un 
27,9%) pertenecen a deportes nuevos. Al mismo tiempo, en 
el atletismo en 1996 se luchó por 44 medallas (en 1980, 
por 38); en natación, 32 (en 1980, 28); en ciclismo, 14 (en 
1 980, 6) y en tiro, 1 5 (en 1 980, 7). 

En el programa de los Juegos también aumenta la canti- 
dad de competiciones para las mujeres y de los deportes 
espectaculares. Por ejemplo, en los XXV Juegos Olímpicos 
en Barcelona (1992) se celebraron por primera vez las com- 
peticiones en la persecución individual en velódromo de 
ciclismo y judo (7 categorias de peso), competiciones en 
bádminton individuales y por parejas, etc. 

En los Juegos de Atlanta (1996) se realizaron competi- 
ciones de mujeres en ciclismo (carrera en grupo en velódro- 
mo, carrera individual y otras) y competiciones en la moda- 
lidad de conjunto en gimnasia rítmica femenina. En esgrima 
se celebraron competiciones en espada (individual y por 
equipos) y en atletismo, en triple salto. En el programa tam- 
bién fueron incluidas competiciones de mujeres en fútbol y 
voleibol playa. 

La aparición en los programas de las Olimpiadas de los 
últimos anos de deportes como tenis, bádminton, tenis de 
mesa, voleibol playa, gimnasia rítmica femenina, etc.; los 
câmbios en los programas de las competiciones en ciclismo 
(inclusión de la carrera en equipo, carrera individual con- 
trarreloj; exclusión de la carrera por equipos) y la amplia- 
ción dei programa de tiro, etc., reflejan los intentos dei COI 
y la FDI por hacer las competiciones más espectaculares 
para los espectadores y los médios de comunicación. 

En los deportes cíclicos es en donde se juegan más me- 
dallas (100, 36,9%). Los siguen los deportes de coordina- 
ción compleja, 60 medallas (22,1%); lucha cuerpo a cuer- 
po, 56 (20,7%); juegos deportivos, 28 (8,7%), y deportes 
con pruebas múltiples, 3 (1,1%). Se amplio sustancialmente 
la representación de los deportes femeninos: por 97 

medallas se luchaba en deportes femeninos, seis en comu- 
nes para hombres y mujeres y una en mixtos (tabla 1 .3). 

Comentamos las breves características de los deportes 


y modalidades competitivas representados hasta los XXVI 
Juegos Olímpicos en Atlanta dei 1 996. 

Atletismo. En el programa de las Olimpiadas desde 
1986 se optó a medallas en 44 modalidades (24 masculi- 
nas y 20 femeninos) y 14 disciplinas deportivas (tabla 
1.4). En las disciplinas de carácter cíclico (carreras, mar- 
cha) se optó a 28 medallas (63,6%), en las de velocidad- 
fuerza (lanzamientos, saltos), 14 medallas (31,8%) y en 
pruebas múltiples, 2 medallas (4,5%). 


Tabla 1.4. 

Atletismo en el programa de las Olimpiadas 


Disciplina 

deportiva 

Modalidad competitiva 

Hombres 

Mujeres 

Carreras (m) 

100 

100 


200 

200 


400 

400 


800 

800 


1.500 

1.500 


5.000 

3.000 


10.000 

10.000 


Maratón 

Maratón 

Relevos (m) 

4x100 

4x100 


4x400 

4x400 

Valias (m) 

110 

100 


400 

400 

Carreras con obstáculos (m) 

3.000 

- 

Marcha deportiva (km) 

20 

10 


50 

- 

Salto de altura 

* 

* 

Salto de longitud 

* 

* 

Salto con pértiga 

* 

- 

Triple salto 

* 

* 

Lanzamiento de peso 

* 

* 

Lanzamiento de jabalina 

* 

* 

Lanzamiento de disco 

* 

* 

Lanzamiento de martillo 

* 

— 

Pentatlón 

Decatlón 

Heptatlón 


En la Federación Internacional de atletismo amateur y en 
varias federaciones nacionales se discutió el cambio dei 
programa de las competiciones de atletismo. En particular, 
se planteaba la cuestión de incluir las carreras de 200 
metros valias, lanzamiento dei martillo (para mujeres) y la 
exclusión de la carrera de 10.000 metros y marcha de 10 
km, etc. 

El alto nivel de resultados en atletismo hace que estable- 
cer un récord mundial sea cada vez más y más difícil. Por 
ejemplo, en el campeonato dei Mundo de 1995 fueron 
establecidos solamente 3 récords mundiales. En los últimos 
6 anos (1 991 -1 996), los récords mundiales fueron renovados 
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solamente en 21 de 44 modalidades (47,7%). Una situación 
especialmente difícil se observa en atletismo femenino: en 
estos anos los récords se establecieron sólo en 6 de 20 
modalidades (30,0%). 

Natación. El programa de las Olimpíadas incluye nata- 
ción desde el ano 1986; las mujeres compiten desde 1912. 
Actualmente es el segundo medallero (por su cantidad) al 
que se opta; en seis disciplinas deportivas se celebran las 
competiciones en 32 modalidades: 16 masculinas y 16 
femeninas (tabla. 1 .5). 


Tabla 1.5. 

Natación en el programa de las Olimpíadas 


Disciplina 

departiva 

Tipo de competición 

Hombres 

Mujeres 

Estilo libre 

50 

50 


100 

100 


200 

200 


400 

400 


1.500 

800 

Espalda 

100 

100 


200 

200 

Braza 

100 

100 


200 

200 

Mariposa 

100 

100 


200 

200 

Estilos 

200 

200 


400 

400 

Relevos 

4 x 1 00 estilo libre 

4 x 1 00 estilo libre 


4 x 200 estilo libre 

4 x 200 estilo libre 


4 x 100 combinado 

4 x 100 combinado 


La federación internacional amateur de natación y 
varias federaciones nacionales plantearon la ampliación dei 
programa olímpico incluyendo distancias de 50 metros en 
todas las modalidades de estilo y también de la distancia de 
maratón (25 km). 

Remo. Está incluido en el programa de las Olimpíadas 
desde el ano 1 900 para hombres y desde 1 976 para muje- 
res. Las medallas olímpicas se juegan en 14 modalidades 
(8 masculinas y 6 femeninas) y ocho disciplinas deportivas 
(tabla. 1 .6). 

Para no comprometer el futuro de esta modalidad de 
remo a fuerza de particularidades étnicas de tipo morfológi- 
co (por ejemplo, en los países latinoamericanos y asiáticos) 
en las Olimpíadas de 1996, en vez de cuatro con timonel, 
dos con timonel (hombres) y cuatro sin timonel (mujeres), se 
introdujeron tres disciplinas para peso ligero: hombres has- 


Tabla 1.6. 

Remo en el programa de las Olimpíadas 


Disciplina 

deportiva 

Modalidades (km) 

Hombres 

Mujeres 

Skiff 

2 

2 

Dos sin timonel 

2 

— 

Scull doble sin timonel 

2 

2 

Scull doble (peso ligero) 

2 

2 

Scull de cuatro (peso ligero) 

2 

- 

Scull de cuatro sin timonel 

2 

2 

Cuatro sin timonel 

2 

— 

Ocho 

2 

2 


ta 70 kg y mujeres hasta 57 kg. Además, se discutió la cues- 
tión de sustituir la distancia de 2 km por la de 1 km. 

Piragüismo. En el programa de las Olimpíadas está 
incluido desde el ano 1936. Actualmente se celebran com- 
peticiones en 12 modalidades (9 masculinas y 3 femeninas) 
y cinco disciplinas (tabla 1 .7). 


Tabla 1.7. 

Piragüismo en el programa de las Olimpíadas 


Disciplina 

deportiva 

Modalidades 

Hombres 

Mujeres 

Kayak - 1 

500 

500 


1.000 

- 

Kayak - 2 

500 

500 


1.000 

- 


1.000 

500 

Kayak - 4 

500 

- 

Canoe - 1 

1.000 

- 

Canoe - 2 

500 

_ 


1.000 

- 


La federación internacional amateur discute la amplia- 
ción dei programa olímpico a la modalidad esprínter (200 
metros) o, lo que tiene más probabilidades, sustituir la 
modalidad menos espectacular de 1 .000 metros. 

Ciclismo. Las carreras ciclistas se practicaban amplia- 
mente ya en los programas de los I Juegos Olímpicos, don- 
de se realizaron las competiciones contrarreloj de 333,3 
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metros, velocidad individual (scratch) de 2.000 metros, 
carreras de 1 0 y 100 km, carrera de 1 2 horas y carrera de 
87 km en grupo. En los Juegos entre 1 896 y 1 924 el pro- 
grama de las competiciones olímpicas no fue constante: a 
veces habia carreras en velódromo (1900, 1 904), o a veces 
sólo en carretera (1912). 

El moderno reglamento de competición se fue formando 
desde los Juegos de 1 928. Actualmente las competiciones se 
celebran en velódromo y en carretera. 

En velódromo se opta a medalla en ocho modalidades 
(3 femeninas y 5 masculinas) en cinco disciplinas deporti- 
vas. 

Las carreras en carretera se realizan en cuatro modali- 
dades (2 masculinas y 2 femeninas) de dos disciplinas de- 
portivas, y la carrera en mountainbike en dos modalidades 
(1 masculina y 1 femenina) (tabla 1 .8). 


Tabla 1.8. 

Ciclismo en el programa de las Olimpíadas 


Disciplina 

deportiva 

Modalidades 

Hombres 

Mujeres 

Velódromo 

Scratch 

* 

* 

Persecución individual: 4.000 m 

* 

— 

Contrarreloj 1 .000 m 



Persecución por equipo: 

* 

- 

-4.000 m 



- 3.000 m 

* 

* 

Carrera en grupo 

* 

- 

(puntuación) 

* 

* 

* 

Carretera 

Persecución individual 

* 

* 

(en grupo) 



Carrera individual (tiempo) 

* 

* 

Carrera en mountainbike 

* 

* 


En la actualidad no existen propuestas fundadas para 
cambiar el programa olímpico; es posible que posterior- 
mente aumente el número de modalidades para mujeres. 

Dadas su poca espectacularidad y gran cantidad de 
participantes, se excluyeron dei programa la carrera indivi- 
dual contrarreloj y velocross. Este programa, en opinión de 
la Union Internacional de Ciclistas y de muchas federacio- 
nes, debe ayudar a aumentar el interés por el ciclismo. 

Gimnasia artística deportiva. Las competiciones se cele- 
braron en todas las Olimpiadas. En los l-IV Juegos el pro- 
grama de gimnasia incluyó algunos ejercicios de atletismo 


(por ejemplo, salto con pértiga, lanzamiento de peso, etc.) y 
los de halterofilia. 

El programa moderno propuesto por la Federación Inter- 
nacional de Gimnasia y aprobado por el COI en 1973 con- 
templa nueve disciplinas deportivas (tabla 1 .9) que incluyen 
14 modalidades (8 masculinas y 6 femeninas). A diferencia 
de otros deportes, el programa de gimnasia es estable. 


Tabla 1.9. 

Gimnasia artística deportiva en el programa de las 
Olimpiadas 


Disciplina 

deportiva 

Modalidades 

Hombres 

Mujeres 

Concurso múltiple 

* 

* 

Concurso múltiple individual 

* 

* 

Suelo 

* 

* 

Salto 

* 

* 

Paralelas 

* 

* 

Barra fija 

* 

- 

Caballo 

* 

— 

Anillas 

* 

— 

Barra de equilibrio 

- 

* 


Tiro. En el programa de las Olimpiadas está incluido 
desde el ano 1 896 (con exclusión de los Juegos de 1 904 y 
1928). Actualmente se opta a medalla en 1 1 modalidades 
(7 masculinas y 4 femeninas) de siete disciplinas deportivas 
(tabla 1.10). 

En la Union Internacional de Tiro se discute la posibili- 
dad de sustituir el tiro de armas de fuego por armas neumá- 
ticas por razones de seguridad, ecologia, etc. 


Tabla 1.10. 

Tiro en el programa de las Olimpiadas 


Disciplina 

Modalidades 

deportiva 

Hombres 

Mujeres 

Carabina, 50 m 

* 

* 

Carabina, 50 m de tres 
posiciones de 40 disparos 
cada una 

* 


Tiro suelto (pistola): hombres 
50 m, mujeres 25 m 

* 

* 

Tiro rápido suelto (pistola), 
25 m 

* 


Pistola neumática, 10 m 

* 

* 

Carabina neumática, 10 m 

* 

* 

Carabina neumática, blanco 
móvil 

* 

— 
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Tiro (foso olímpico, skeet, doble- trep). Las competicio- 
nes de este tipo de tiro están incluidas en el programa de las 
Olimpiadas desde el ano 1 904 (con exclusión de los Juegos 
dei ano 1 904 y entre los anos 1 928 y 1 948). 

Los hombres compiten en tres modalidades (skeet, match 
olímpico y doble- trep) y las mujeres en una (doble-trep). 

Tiro con arco. Esta modalidad estaba incluida en los 
programas de las Olimpiadas en los anos 1900-1908 y 
1 920, es decir, en el periodo en el que este programa fue 
determinado por el Comité Organizador de los Juegos y por 
las federaciones deportivas de los países donde se celebra- 
ban los Juegos. Las competiciones de este deporte comenza- 
ron a celebrarse de nuevo en el ano 1 972. 

Actualmente los deportistas compiten en cuatro modali- 
dades: pruebas individuales y por equipos para mujeres y 
hombres. 

Hípica. Está en el programa de las Olimpiadas desde el 
ano 1900 (con exclusión dei ano 1904). En el ano 1900 se 
celebraron pruebas individuales de carrera de obstáculos, 
saltos de altura y longitud; desde el ano 1912 el programa 
de las competiciones incluye pruebas individuales y por 
equipos en tres modalidades, individual en doma, por equi- 
pos en carrera de obstáculos, y desde el ano 1928, por 
equipos en doma. En los anos 1900, 1908, 1920, 1924 y 
1936 se realizaron las competiciones de polo, y en el ano 
1920, equitación artística. 

En el programa actual de las Olimpiadas se juegan las 
medallas en seis modalidades (los hombres y las mujeres 
compiten juntos) de seis disciplinas deportivas: 1 en doma 
(individual); 2 en doma (por equipos); 3 en obstáculos (indi- 
vidual); 4 en obstáculos (por equipos); 5 en concurso com- 
pleto (individual), y 6 en concurso completo (por equipos). 
El programa olímpico es estable. 

Vela. En los I Juegos Olímpicos en 1 986 las regatas no 
pudieron celebrarse a causa dei mal tiempo. Las competicio- 
nes en este deporte entran en el programa de las Olimpia- 
das desde el ano 1 900 (con exclusión dei ano 1 904). 

Actualmente se celebran 10 modalidades (7 masculinas 
y 3 femeninas) de ocho disciplinas deportivas (tabla 1.11). 

El programa de las Olimpiadas en este deporte sufrió 
vários câmbios y sólo se formó definitivamente a finales de 
los anos sesenta. En las Olimpiadas de 1992 en Barcelona 
el programa fue ampliado gracias a dos tipos de competi- 
ción para mujeres (Europa y windsurfing). 

Piragüismo. Fue incluido por primera vez y como expe- 
rimento en el programa de las Olimpiadas de 1 972. Actual- 
mente los deportistas compiten en cuatro modalidades de 
cuatro disciplinas deportivas (tabla 1.12). 

Actualmente se discute sustituir en el programa de las 
Olimpiadas las competiciones de piragüismo por el descen- 
so de velocidad (1 .000 metros). 


Tabla 1.11. 

Vela en el programa de las Olimpiadas 


Disciplina 

deportiva 

Modalidades 

Hombres 

Mujeres 

"470" 

* 

* 

"Mistral" 

* 

* 

"Finn" 

* 

— 

"Star" 

* 

— 

"Soling" 

* 

- 

"Tornado" 

* 

- 

"Laser" 

* 

- 

"Europa" 

- 

* 


Tabla 1.12. 

Eslálom de remo en el programa de las Olimpiadas 


Disciplina 

deportiva 

Modalidades 

Hombres 

Mujeres 

Kayak - 1 

- 

* 

Kayak - 2 

* 

- 

Canoe - 1 

* 

- 

Canoe - 2 

* 

- 


Saltos de trampolín. Están incluidos en el programa des- 
de los Juegos en 1 904 (las competiciones de las mujeres, 
desde 1912). 

El programa moderno contempla dos disciplinas (saltos 
de trampolín y palanca) y cuatro modalidades (dos para 
hombres y dos para mujeres). El programa en este deporte 
es estable. 

Natación sincronizada. Este deporte fue incluido en el 
programa de las Olimpiadas por primera vez en el ano 1 984. 

Las medallas se juegan solamente en una modalidad: 
ejercicios de conjuntos. Anteriormente estaban incluidos los 
ejercicios individuales y dobles, que fueron excluidos. 

Gimnasia rítmica femenina. Está en el programa de las 
Olimpiadas desde el ano 1 988. 

Las medallas olímpicas se celebran en dos modalidades: 
individual pruebas múltiples y ejercicios de conjunto. 

Los ejercicios de conjunto fueron introducidos por prime- 
ra vez en el programa de los XXVI Juegos Olímpicos en At- 
lanta; en Barcelona se celebro solamente el concurso indivi- 
dual. 

Lucha libre olímpica. Está incluida en el programa de 
las Olimpiadas desde el ano 1 904. A las medallas olímpi- 
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cas optaban los hombres en 10 modalidades (disciplinas) 
clasificadas por categorias de peso de los deportistas: I, 
hasta 48 kg; II, 52 kg; III, 57 kg; IV, 62 kg; V, 68 kg; VI, 74 
kg; VII, 82 kg; VIII, 90 kg; IX, 100 kg, y X, 130 kg. 

Por decisión de la Federación Internacional de Lucha 
Amateur, desde el 01 .01 .97 se introdujeron las nuevas cate- 
gorias de peso; I, 48-52 kg; II, 58 kg; III, 63 kg; IV, 69 kg; V, 
76 kg; VI, 85 kg; VII, 97 kg; VIII, 97-125 kg. 

Existen propuestas para incluir en el programa seis 
modalidades para las mujeres: I, 41-46 kg; II, 51 kg; III, 56 
kg; IV, 52; V, 68 kg; VI, 68-75 kg. 

Lucha grecorromana (clásica). Este tipo de deporte ya 
estaba entre las modalidades en los I Juegos Olímpicos de 
1 896. A las medallas olímpicas optaban los hombres en 1 0 
modalidades (disciplinas) clasificadas por categorias de 
peso de los deportistas: I, hasta 48 kg; II, 52 kg; III, 57 kg; 

IV, 62 kg; V, 68 kg; VI, 74 kg; VII, 82 kg; VIII, 90 kg; IX, 100 
KG, y X, 130 kg. 

Por decisión de la Federación Internacional de Lucha 
Amateur, desde el 01 .01 .97 se introdujeron las nuevas cate- 
gorias de peso; I, 48-52 kg; II, 58 kg; III, 63 kg; IV, 69kg ; 

V, 76 kg; VI, 85 kg; VII, 97 kg, y VIII, 97-1 25 kg. 

Judo. Las competiciones de este deporte están incluidas 
en el programa de las Olimpiadas desde el ano 1 964 y des- 
de entonces se realizan con regularidad (a excepción dei 
ano 1968). 

Actualmente se celebran las competiciones en 14 moda- 
lidades (7 para los hombres y 7 para las mujeres) (tabla 
1.13). 


Tabla 1.13. 

Judo en el programa de las Olimpiadas 


Categoria 
de peso 

Modalidades (kg) 

Hombres 

Mujeres 

1 

Hasta 60 

Hasta 48 

II 

65 

52 

III 

71 

56 

IV 

78 

61 

V 

86 

66 

VI 

95 

72 

VII 

Superior a 95 

Superior a 72 


Boxeo. En el programa de las Olimpiadas está incluido 
desde el ano 1904 (con exclusión dei ano 1912). A las 
medallas olímpicas optan los hombres en 12 modalidades 
(disciplinas) divididas en categorias de peso de los deportis- 
tas: I, hasta 48 kg; II, 51 kg; III, 54 kg; IV, 57 kg; V, 60 kg; 
VI, 63,5 kg; VII, 67 kg; VIII, 71 kg; IX, 75 kg; X, 81 kg; XI, 
91 kg, y XII, superior a 91 kg. 


Por iniciativa de la comisión médica dei COI, en los últi- 
mos anos se ha discutido sobre la exclusión de este deporte 
dei programa por ser peligroso para la salud. Sin embargo, 
el boxeo permanece en el programa de las Olimpiadas. 

Esgrima. Está incluida en el programa de las Olimpia- 
das desde en el ano 1896; competiciones individuales de 
los hombres de sable y florete; desde el ano 1 900 en espa- 
da. 

Actualmente en la competición olímpica se incluyen 10 
modalidades (6 masculinas y 4 femeninas) (tabla 1.14). 


Tabla 1.14. 

Esgrima en el programa de las Olimpiadas 


Disciplina 

deportiva 

Modalidades 

Hombres 

Mujeres 

Florete, individual 

* 

* 

Florete, por equipos 

* 

* 

Espada, individual 

* 

* 

Espada, por equipos 

* 

* 

Sable, individual 

* 

- 

Sable, por equipos 

* 

- 


La competición fue ampliada con dos modalidades 
(espada, mujeres), pero se redujo el tiempo de su celebra- 
ción (6 dias en vez de 1 1 ) y la cantidad de participantes 
(tres deportistas por equipo en vez de cinco). 

Halterofilia. Las competiciones de este deporte se cele- 
bran en el programa de las Olimpiadas desde el ano 1 896 
(en los anos 1 900, 1 908 y 1 91 2 no se celebraron). 

Actualmente, las medallas olímpicas se juegan en 10 
modalidades para atletas clasificados por categorias de 
peso: I, hasta 54 kg; II, 59 kg; III, 64 kg; IV, 709 kg; V, 76 
kg; VI, 83 kg; VII, 91 kg; VIII, 99 kg; IX, 108 kg, y X, supe- 
rior a 1 08 kg. El ganador se determina por la suma en dos 
modalidades (arrancada y dos tiempos). 

En los últimos anos se divulga cada vez más la halterofi- 
lia femenina y por ello se plantea su inclusión en el progra- 
ma de las Olimpiadas. 

Bádminton. Se incluye en el programa de las Olimpia- 
das desde el ano 1 992. Se celebran cinco modalidades: dos 
masculinas, dos femeninas y una mixta (tabla 1.15). 

Baloncesto. En el programa de las Olimpiadas está 
incluido desde el ano 1 936 para los hombres y desde el 
ano 1976 para las mujeres. Las medallas se juegan en dos 
modalidades: femenino y masculino. 

Béisbol. Está incluido en el programa de las Olimpiadas 
desde el ano 1988. Las medallas olímpicas se juegan en 
una modalidad (hombres). 
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Tabla 1.15. 

Bádminton en el programa de las Olimpíadas 


Disciplina 

Modalidades 

deportiva 

Hombres 

Mujeres 

Parejas 

Individuales 

* 

* 


Parejas 

* 

* 

* 


Waterpolo. En el programa de las Olimpiadas está 
incluido desde el ano 1900. Las medallas olímpicas se jue- 
gan en una modalidad (hombres). 

El Comité Olímpico Internacional está debatiendo la 
exclusión dei waterpolo dei programa de los Juegos dado 
que es un juego poco popular y poco espectacular. 

Voleibol. Está incluido en el programa de las Olimpia- 
das desde 1 964. Las medallas olímpicas se juegan en dos 
modalidades: masculina y femenina. 

Balonmano. El balonmano (11 x 1 1 ) fue presentado por 
primera vez en el programa de las Olimpiadas de 1 936. El 
balonmano 7x7 está incluido en el programa de los Juegos 
desde el ano 1 972 para los hombres y desde el ano 1 976 
para las mujeres. 

Las medallas olímpicas se juegan en dos modalidades: 
femenina y masculina. 

Tenis de mesa. En el programa de las Olimpiadas está 
incluido desde el ano 1988. Actualmente los deportistas 
compiten en cuatro modalidades (2 masculinas y 2 femeni- 
nas) de dos disciplinas: individual y parejas. 


La Federación Internacional de Tenis de mesa plantea 
incluir en el programa de las Olimpiadas las competiciones 
en parejas mixtas. 

Tenis. Está en el programa de las Olimpiadas desde el 
ano 1 896 para hombres y desde el ano 1 900 para mujeres. 
Después de los Juegos dei ano 1 924 fue excluido dei pro- 
grama olímpico por ser deporte profesional. De nuevo fue 
aceptado en la 79 s Sesión dei COI (Praga, 1 977) cuando la 
Federación Internacional de Tenis fue aprobada como el 
órgano directivo de este deporte. En el programa de los Jue- 
gos Olímpicos entró en el ano 1 988. 

Actualmente los deportistas compiten en cuatro modali- 
dades (2 masculinas y 2 femeninas) de dos disciplinas 
deportivas: individuales y parejas. 

Softbol. Fue incluido por primera vez en el programa de 
las Olimpiadas en el ano 1996. Las medallas se juegan en 
una modalidad femenina. 

Fútbol. Desde el ano 1 900 (con exclusión dei ano 1 932) 
las medallas las jugaban los hombres. La Federación Inter- 
nación de Fútbol logró incluir en el programa de las Olim- 
piadas (desde 1996) la modalidad femenina. 

Hockey sobre hierba. Las competiciones de equipos mas- 
culinos se realizan desde el ano 1908 (con exclusión de los 
anos 1 91 2 y 1 924); las de femeninos, desde el ano 1 980. 

Pentatlón moderno. En el programa de las Olimpiadas 
apareció en el ano 1912 como pentatlón que reflejaba la 
preparación militar (equitación, esgrima, tiro, natación, 
carreras). 

Flasta el ano 1992 los hombres competían en pruebas 
individuales y por equipos. En el ano 1 996 en Atlanta sola- 
mente se celebraron pruebas individuales. 


TIPOS DE DEPORTES EN LOS PROGRAMAS DE LOS JUEGOS OLÍMPICOS DE INVIERNO 


Los primeros Juegos Olímpicos de invierno fueron realiza- 
dos después de que el COI y la FDI elaboraran los principios 
de la formación de los programas de los Juegos. Por ello, en 
las Olimpiadas de invierno se logró evitar aquel caos propio 
de los primeros programas de las Olimpiadas de verano que 
fueron elaborados por las ciudades organizadoras de los Jue- 
gos sin prácticamente participación dei COI y la FDI. 

En los Juegos Olímpicos de invierno fueron representa- 
dos los deportes mas divulgados en el mundo: bobsleigh (9 
equipos de 5 paises); esqui (de 21 a 41 participantes en 
cada modalidad que representaban de 8 a 1 2 países); pati- 
naje de velocidad (16-27 participantes de 6-10 países); 
patinaje artístico (8-18 participantes de 6-9 países) y hoc- 
key sobre hielo (8 equipos de 8 países). 

En los programas de los Juegos Olímpicos figuraron 1 9 
tipos de deportes en diferentes anos. Aparte de los 14 


deportes principales, representados en la tabla 1.16, se 
incluyeron cinco modalidades deportivas de exhibición: 
carreras de esqui de fondo de patrullas militares (en I, II, IV 
y V Juegos Olímpicos de invierno: 1924, 1928, 1936 y 
1 948); carreras con trineos (III Juegos Olímpicos de invierno 
de 1932); pentatlón de invierno (V Juegos Olímpicos de 
1 948), hockey-bendi (VI y XI Juegos Olímpicos de 1 952 y 
1 972), y spidskying (XVI Juegos Olímpicos de 1 992). 

El número mayor de modalidades deportivas incluidas 
en el programa fue 1 2 y se realizo en los XVII Juegos Olím- 
picos de 1 994 (tabla 1.16). El programa de las competicio- 
nes de los Juegos Olímpicos dei ano 1 998 en Nagano com- 
prende 64 modalidades en 1 3 deportes. 

El desarrollo de los Juegos Olímpicos comporto una con- 
siderable ampliación de su programa: desde los tiempos de 
los primeros Juegos de invierno ha aumentado la cantidad 
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Tabla 1.16. 

La relación de los tipos de deportes y tipos de competición en 
los programas de los XVI, XVII y XVIII Juegos Olímpicos de 
invierno (1992, 1994 y 1998) 


Grupo dei tipo 
de deporte 

Cantidad (%) de modalidades 
en los anos 

1992 

1994 

1998 

Cíclicos 




Patinaje de velocidad 

10(17,6) 

10(16,4) 

10(15,6) 

Esqui de fondo 

10(17,6) 

10(16,4) 

10(15,6) 

Short-treck 

4(7) 

6(9,8) 

6 (8,4) 

TOTAL 

24 (42,2) 

26 (42,6) 

26 (40,6) 

De velocidad-fuerza 
Saltos con esqui de trampolín 

3(5,3) 

3(4,9) 

3(4,7) 

TOTAL 

3(5,3) 

3(4,9) 

3(4,7) 

De coordinación 




Bobsleigh 

2(3,5) 

2 (3,3) 

2(3,1) 

Esqui de montaria 

10(17,5) 

10(16,4) 

10(15,6) 

Trineo 

3(5,3) 

3(4,9) 

3(4,7) 

Patinaje artístico 

4(7,0) 

4(6,6) 

4(6,2) 

Frystile 

2(3,5) 

4(6,6) 

4(6,2) 

TOTAL 

21 (36,8) 

23 (37,8) 

23 (35,9) 

De juego 




Curling 

- 

- 

2(3,1) 

Hockey sobre hielo 

1 (1,7) 

1 (1,6) 

2(3,1) 

TOTAL 

1 (1,7) 

1 (1,6) 

4(6,2) 

Combinados 




Biatlón 

6(10,5) 

6(9,8) 

6(9,4) 

Biatlón de esqui 

2(3,5) 

2 (3,3) 

2(3,1) 

TOTAL 

8(14,0) 

8(13,1) 

8(12,5) 


de deportes casi dos veces, y la cantidad de las competicio- 
nes 4,5 veces. 

Analizando los câmbios de los programas de los Juegos 
Olímpicos de invierno se pueden observar varias etapas. 

En los anos 1924-1936 el programa era bastante esta- 
ble e incluía competiciones de bobsleigh, carreras de esqui, 
saltos de esqui de trampolín, biatlón de esqui, carreras de 
velocidad en patinaje, patinaje artístico y hockey sobre hielo. 

Después de la Segunda Guerra Mundial, el programa 
de los Juegos Olímpicos de invierno se amplio con más 
intensidad. En los Juegos de 1 948 en Saint-Moritz aparecie- 
ron cinco nuevas disciplinas, incluidas dos en esqui de mon- 
taria (dos para hombres y dos para mujeres) y una en skele- 
ton. Ello convirtió el programa de las competiciones olímpi- 
cas en algo más equilibrado, interesante y espectacular. 

En los VIII Juegos de invierno de 1 960 se realizaron por 
primera vez las competiciones olímpicas de biatlón (para 


hombres) y aparecieron cuatro disciplinas en patinaje de 
velocidad para mujeres (hasta este momento en este deporte 
sólo competían los hombres). En los IX Juegos Olímpicos de 
1964 fueron introducidas las competiciones de deporte 
de trineos (dos disciplinas: una masculina y una femenina). 

Vários de los ulteriores Juegos Olímpicos se llevaron a 
cabo sin câmbios significativos en sus programas, aunque 
éstos siguieron ampliándose: en 20 anos (desde 1964 has- 
ta 1984) la cantidad de competiciones aumento de 34 a 
39. 

La tendencia general a la comercialización intensiva dei 
deporte olímpico en los anos ochenta y noventa, y ante todo 
su relación con la televisión, condujeron no sólo al aumento 
de la cantidad de modalidades, sino también a la aparición 
de nuevos deportes en el programa de los Juegos Olímpicos 
de invierno. Ya en los Juegos de 1988 aparecieron ocho 
nuevos tipos de competición, cuatro de los cuales pertenecí- 
an a esqui de montaria. 

El programa de los Juegos de invierno en 1992 sufrió, 
posiblemente, los câmbios mas grandes de toda la historia 
de los Juegos Olímpicos de invierno: 1 1 nuevos tipos de 
competición y tres nuevos deportes: curling, frystile y sbort- 
treck. En el programa de los XVIII Juegos Olímpicos de 
1 998 en Nagano, a diferencia de los Juegos de 1 994, se 
incluyen las competiciones de curling (hombres y mujeres) y 
hockey sobre hielo para equipos femeninos. Es curioso que 
tres tipos de deporte (esqui de fondo, esqui de montaria y 
patinaje de velocidad) poseen un 50% de todas las medallas 
en juego. Las demás medallas se distribuyen entre los 10 
tipos de deportes restantes. 

Describiremos brevemente los deportes, disciplinas y 
modalidades representados en los XVII y XVIII Juegos Olím- 
picos de invierno (1994 y 1 998). 

Patinaje de velocidad. Entró en el programa de los Jue- 
gos de invierno desde el ano 1924 (carreras de 18 y 50 
km). 

El programa moderno incluye 10 medallas en dos disci- 
plinas deportivas: carreras y relevos (tabla 1.17). 

Saltos con esqui de trampolín. Está incluido en el pro- 
grama de los juegos Olímpicos de invierno desde el ano 
1924. 

El programa moderno contempla las competiciones en 
tres tipos: 1 , saltos de trampolín de 1 20 metros; 2, saltos de 
trampolín de 90 metros, y 3, saltos por equipos de trampo- 
lín de 1 20 metros. 

Biatlón de esqui. Son saltos de trampolín de 90 metros y 
carrera de esqui de fondo de 15 km. Está incluido en el pro- 
grama de los Juegos de invierno desde el ano 1 924. 

Actualmente a las medallas olímpicas optan los hom- 
bres en dos modalidades: pruebas individuales y pruebas 
múltiples. 
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Tabla 1.17. 

Esqui de fondo en el programa de los Juegos Olímpicos de 
invierno 


Disciplina 

Modalidades 

deportiva 

Hombres 

Mujeres 

Carreras 



5 

— 

* 

10 

* 

* 

15 

* 

* 

30 

* 

* 

50 

* 

— 

Relevos 



4x5 

- 

* 

5x10 

* 

- 


Tabla 1.18. 

Esqui de montaria en el programa de los Juegos Olímpicos de 
invierno 


Disciplina 

Modalidades 

deportiva 

Hombres 

Mujeres 

Descenso de velocidad 

* 

* 

Eslálom 

* 

* 

Eslálom gigante 

* 

* 

Eslálom supergigante 

* 

* 

Biatión (descenso de 
velocidad y eslálom) 

* 

* 


Patinaje de velocidad. Las competiciones de estos 
deportistas están dentro dei programa de los Juegos Olímpi- 
cos de invierno desde el ano 1924 y a partir dei 1960 en 
las competiciones participan las mujeres. En el programa 
moderno hay 10 modalidades: hombres, carreras de 500, 

1.000, 1.500, 5.000 y 10.000 metros; mujeres, 500, 

1 .000. 1 .500, 3.000 y 5.000 metros. 

Short-treck. Este deporte apareció en el programa de 
los Juegos Olímpicos en el ano 1 992. 

Las medallas olímpicas se juegan en seis modalidades: 
hombres, carreras de 500 y 1 .000 metros, relevos 5.000 
metros; mujeres, carreras 500 y 1 .000 metros, relevos 
3.000 metros. 

Biatión. Está incluido en el programa de los Juegos 
Olímpicos de invierno desde el ano 1960 (en los anos 
1924, 1928, 1936 y 1948 se realizaron como exhibición 
las carreras de patrullas militares). 

En el programa moderno hay dos disciplinas deportivas 
(carreras y relevos) y seis modalidades: hombres, carreras 
de 10 y 20 km, y relevos 4x10 km; mujeres, carreras de 
7,5 y 1 5 km, y relevos 4 x 7,5 km. 

Esqui alpino. En el programa de los Juegos Olímpicos 
de invierno las disciplinas de este deporte están incluidas 
desde el ano 1936, con dos modalidades: descenso de 
velocidad y eslálom desde el ano 1 936; biatión y también 
descenso de velocidad y eslálom por separado desde el ano 
1948; descenso de velocidad, eslálom y eslálom gigante 
como disciplinas independientes. 

Actualmente las medallas se juegan en 10 modalidades 
(cinco femeninas y cinco masculinas) de cinco disciplinas 
deportivas (tabla 1.18). 

La Federación Deportiva Internacional y las federaciones 
nacionales se plantean la inclusión dei eslálom paralelo en 
el programa de los Juegos de invierno. 


Frystile. Está en el programa de los Juegos Olímpicos de 
invierno desde el ano 1 922. En los XVII Juegos se jugaron las 
medallas en cuatro modalidades (dos masculinas y dos feme- 
ninas) de dos disciplinas deportivas: mogul y acrobacia aérea. 

Bobsleigh. Por primera vez se celebraron las competicio- 
nes en los I Juegos Olímpicos de invierno dei ano 1 924. 

Actualmente compiten solamente los hombres en dos 
modalidades: dos y cuatro. 

Deporte de trineo. Está incluido en el programa de los 
Juegos Olímpicos desde el ano 1 964 (en los anos 1 928 y 
1948 se celebraron las competiciones de skeleton). 

El programa actual prevê tres modalidades en dos disci- 
plinas deportivas: monoplaza (hombres y mujeres) y de dos 
plazas (hombres). 

Patinaje artístico. Las competiciones olímpicas en este 
deporte (individual y parejas) se celebran desde el ano 
1 908, primero dentro dei programa de los Juegos Olímpi- 
cos de verano y desde el ano 1 924 en el programa de los 
Juegos de invierno. En el ano 1976 el programa se amplio 
gracias a la inclusión de la modalidad baile deportivo. 

Actualmente las medallas se juegan en cuatro modalida- 
des (1 , hombres; 1 , mujeres, y 2, parejas) de tres disciplinas 
deportivas (tabla 1.19). 


Tabla 1.19. 

Patinaje artístico en el programa de los Juegos Olímpicos de 
invierno 


Disciplina 

deportiva 

Modalidades 

Hombres 

Mujeres 

Parejas 

Individuales 

* 

* 


Parejas 



* 

Baile 



* 
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Hockey sobre hielo. En 1 920 fue incluido en el progra- 
ma de los VII Juegos Olímpicos y desde el ano 1 924 está en 
el programa de Juegos de invierno. En 1998 en los XVIII 
Juegos Olímpicos se celebra por primera vez la competición 
femenina. 

Curling. Las competiciones de este deporte estaban 
incluidas como exhibición en los XVI Juegos Olímpicos de 
1992. En 1994 este deporte no tiene representación, pero 
en 1 998 en Nagano en este deporte se juegan dos meda- 
llas. 
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Capítulo EL SISTEMA DE COMPETICIONES 

DEPORTIVAS 


LAS COMPETICIONES EN EL DEPORTE OLÍMPICO 


L as competiciones deportivas en el deporte olímpico son el 
elemento central que predetermina todo el sistema de 
organización metodológica y preparación de los deportistas 
para la actividad de una competición eficaz. Sin competi- 
ciones es imposible la propia existência dei deporte. Por ello 
el deporte olímpico puede ser examinado como campo de 
conocimientos y actividad orientada al respaldo dei desa- 
rrollo de las competiciones. 

Las competiciones deportivas son un modelo original de 
relaciones humanas que existe en el mundo: lucha, victoria, 
derrota, intentos de perfeccionarse, ganas de lograr los 
mejores resultados, objetivos creativos, prestigio, ganancias 
económicas. En las competiciones se expresa la realidad de 
las bases de la preparación y material-técnicas, el sistema 
de selección y educación de los jóvenes -futuros campeo- 
nes-, la eficacia dei sistema de preparación de los especia- 
listas, el nivel de la ciência deportiva y los resultados dei sis- 
tema de recursos materiales, metodológicos, etc. 

En las competiciones deportivas se cumplen las posibili- 
dades de los deportistas y equipos, y se comparan los nive- 
les de su preparación, los logros de los más altos resultados, 
el establecimiento de los récords. 

En la literatura científica especial con frecuencia se pue- 
de encontrar el examen de las competiciones deportivas 
desde el punto de vista biológico. Los partidários de este 
punto de vista ven en las competiciones ante todo la mani- 
festación de la "forma específica de agresividad", el "instin- 
to de guerra", la "disminución de la tensión psíquica", una 


"forma de distracción", etc. En este caso se empobrece el 
contenido no sólo de las competiciones deportivas, sino de 
todo el deporte olímpico, que se basa en la actividad dei 
hombre bien asimilada y no instintiva (Ponomarev, 1987). 

Las competiciones se caracterizan por la presencia de la 
competência entre sus participantes. La competência no sur- 
ge aqui solamente entre los deportistas y entrenadores. En 
estas relaciones competitivas participan los comités olímpi- 
cos nacionales y las federaciones nacionales, los or- 
ganizadores dei sistema de preparación de los deportistas y 
los directivos de los equipos, científicos, métodos, especialis- 
tas de servicios adicionales, empresas suministradoras de 
equipos y vestimenta, y espectadores. 

La competência entre los deportistas se valora según los 
características objetivas de los resultados de las competicio- 
nes (densidad y nivel); por el proceso de las competiciones 
(su número, cantidad de deportistas de un nivel); según las 
condiciones de las competiciones (cantidad de espectadores, 
atención de la prensa, etc.), y también según las característi- 
cas subjetivas de los resultados y dei proceso de competición 
(opinión de los deportistas, especialistas, espectadores). De 
este modo, las relaciones competitivas son el principal tipo de 
relaciones en el proceso de las competiciones deportivas. 

Según sus fines, el deporte está relacionado con las 
competiciones en las que el proceso de la lucha representa 
el fin. En el deporte olímpico tiene mucha importância este 
aspecto relacionado con la victoria, resultado u ocupación 
de un determinado lugar. La competência reflejada sobre 
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todo por los médios de comunicación es un factor muy 
importante dei aumento de la espectacularidad y el atractivo 
de las competiciones (Keller, 1987). 

Sin embargo, además de la competitividad como una 
contradicción condicionada por la singularidad de los obje- 
tivos de los participantes en las competiciones, se crean 
unas condiciones que unen a deportistas y especialistas bajo 
los mismos intereses: aumentar el prestigio dei deporte, su 
espectacularidad y popularidad, intercâmbio de experien- 
cia en la preparación y la actividad competitiva, logros en 
la ciência deportiva, etc. La práctica dei deporte olímpico es 
un ejemplo de la estrecha colaboración y ayuda en el pro- 
ceso de la competición. 

Las competiciones deportivas como un evento social se 
rigen por los principios presentes en cualquier actividad 
humana (trabajo, estúdios, arte, etc.): comparación de los 
resultados, posibilidades de repetición de la experiencia yli- 
bertad de expresión. 

La libertad de expresión se caracteriza por la diversa 
información y por la presencia de los espectadores. Ello 
crea condiciones para el control popular sobre la realiza- 


ción de las competiciones y sirve como una de las formas de 
intercâmbio de experiencias. 

La comparación de resultados se garantiza por las 
regias de las competiciones, que son médios objetivos de 
registro de los logros deportivos, para la igualdad de las 
condiciones para todos los deportistas. 

La posibilidad de repetición de la experiencia en las 
competiciones se determina por su periodicidad, tradicio- 
nes, estabilidad dei calendário, regias de selección y admi- 
sión para las competiciones. Este principio no sólo tiene 
importância para el crecimiento y la estabilización en el alto 
nivel de la maestria deportiva, sino que también vitaliza 
toda la actividad competitiva. 

Las competiciones son importantes como un factor muy 
potente de movilización de los recursos funcionales dei 
organismo, perfeccionamiento de las diferentes áreas de 
preparación de los deportistas: técnica, táctica y psicoló- 
gica. Por ello las competiciones se analizan como uno de 
los médios de preparación más eficaces e insustituibles de 
preparación dei deportista (Platonov, 1986; Suslov, 
1995). 


TIPOS DE COMPETICIONES 


En función de su fin, objetivos y formas de organiza- 
ción, los participantes en las competiciones se subdividen 
en diferentes tipos. 

Las competiciones oficiales principales finalizan las eta- 
pas largas de preparación y permiten valorar la eficacia dei 
sistema de preparación de los deportistas y equipos. Otras 
competiciones pueden resolver los objetivos de selección de 
los deportistas para su participación en las competiciones 
más importantes y son un medio eficaz de perfeccionamiento 
de diferentes aspectos dei entrenamiento de los deportistas. 

Se destacan las competiciones preparatórias, de con- 
trol, de modelación (de aproximación), de selección y prin- 
cipales. 

Las competiciones preparatórias. En estas competicio- 
nes los objetivos principales son: perfeccionamiento de la 
técnica y táctica eficaces de la actividad competitiva de los 
deportistas, la adaptación de los diferentes sistemas funcio- 
nales dei organismo a las cargas competitivas, etc. En este 
tipo aumenta el nivel de la preparación dei deportista y se 
acumula la experiencia de la participación en las competi- 
ciones. 

Las competiciones de control permiten valorar el nivel 
de preparación dei deportista. Aqui se controla el grado de 


asimilación de la técnica, táctica, el nivel de desarrollo de 
las cualidades físicas y la preparación psíquica para las 
cargas de competición. Los resultados de las competiciones 
de control ofrecen la posibilidad de corregir la planificación 
dei proceso de preparación. Las competiciones de control 
pueden ser las pruebas organizadas especialmente o com- 
peticiones oficiales de diferente nivel. 

Las competiciones de modelación (de aproximación). El 
objetivo más importante de estas competiciones es acercar 
a los deportistas a las competiciones principales dei macro- 
ciclo, anos o ciclo olímpico. Las competiciones de este tipo 
pueden ser organizadas especialmente, como las competi- 
ciones oficiales dentro dei calendário dei ano. Estas compe- 
ticiones deben simular completa o parcialmente las futuras 
competiciones principales. 

Las competiciones de selección se realizan para elegir a 
los deportistas para la selección nacional y para determinar 
los participantes en las competiciones individuales de nivel 
superior. El aspecto especial de estas competiciones son las 
condiciones de selección: ganar una puntuación determina- 
da, cumplir una normativa, etc., que permite participar en 
competiciones principales. Las competiciones oficiales u 
organizadas especialmente pueden ser de este tipo. 
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Las competiciones principales. Las competiciones princi- 
pales son aquellas en las que el deportista logra alcanzar el 
resultado más alto en la etapa concreta de su perfecciona- 
miento. En estas competiciones los deportistas deben mani- 
festar la completa movilización de las posibilidades funcio- 
nales y técnico-tácticas, la orientación al máximo hacia el 
logro dei resultado más alto y el alto nivel de la preparación 
psicológica. 

Es completamente natural que en el deporte olímpico el 
lugar central lo ocupen las competiciones principales: Jue- 


gos Olímpicos de verano y de invierno, Campeonatos dei 
Mundo, competiciones más importantes nacionales, conti- 
nentales, etc. 

Sobre el volumen de la actividad de competición en 
diferentes tipos de deportes olímpicos se pueden observar 
los datos presentados en la tabla 2.1 . 

El número de pruebas efectuadas por los deportistas duran- 
te las competiciones de diferente tipo es muy variable. El núme- 
ro máximo de pruebas se registra en competiciones preparató- 
rias, de control y de aproximación (tablas 2.2 y 2.3). 


Tabla 2. 1 . 

Número máximo de competiciones oficiales y pruebas’ de los deportistas de elite en el ciclo anual 


Tipo de deporte, 
competición 

Número de dias 
de competición 

Número 
de pruebas 

Tipo de deporte, 
competición 

Número de dias 
de competición 

Número 
de pruebas 

Gimnasia artistica deportiva 

20-30 

150-200 

Tenis de mesa 

75-80 

380-420 

Salto de trampolín al agua 

20-30 

250-320 

Waterpolo 

50-55 

70-85 

Esgrima 

30-40 

415-480 

Balonmano 

70-80 

70-80 

Saltos de altura 

35-45 

120-180 

Lucha libre 

30-40 

50-70 

Saltos de longitud 

35-45 

120-180 

Lucha grecorromana 

30-40 

50-70 

Lanzamiento dei martillo 

35-45 

120-180 

Boxeo 

25-30 

25-30 

Carreras de distancias cortas 



Halterofilia 

10-12 

50-77 

(100 y 200 metros) 

22-26 

28-32 




Carreras de medio fondo 



Esqui alpino 

30-40 

30-40 

(800 y 1.500 metros) 

20-25 

20-25 




Carreras de fondo 



Biatlón 

25-30 

25-30 

(5.000 y 10.000 metros) 

15-20 

15-20 




Maratón 

4-6 

4-6 

Esqui nórdico 

30-40 

30-40 

Fútbol 

70-85 

70-85 

Patinaje de velocidad 

40-50 

40-50 


1 Prueba es la ejecución de un ejercicio en cada aparato de gimnasia, una carrera, un combate en esgrima, una lucha, un intento en saltos, una jugada en (útbol, un levantamiento de peso en halterofilia, etc. 


Tabla 2.2. 

Número de pruebas durante el ano de los nadadores de elite en las competiciones de diferente tipo 


Número 

de competiciones 

Distancias cortas 
(50 y 1 00 metros) 

Distancias de medio fondo (200 y 400 metros) 

Distancias de fondo (800 y 1.500 metros) 

Adicionales 

Principales 

Adicionales 

Principales 

Total pruebas 

90-11 0/90-1 00 2 

50-60/30-40 

40-60/40-50 

35-50/30-40 

20-25/20-25 

Competiciones preparatórias 
y de aproximación 

70-80/60-70 

50-60/30-40 

30-45/30-40 

35-50/30-40 

12-15/12-15 

Competiciones de selección 

30-50/30-40 

- 

6-8/4-6 

- 

3-5/3-S 

Competiciones principales 
de temporada 

10-15/10-15 

- 

48/4-6 

- 

4-6/4-6 


Primeras cifras, hombres; segundas cifras, mujeres. 
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Tabla 2.3. 

Número de pruebas durante el afio en los ciclistas de elite en las competiciones de distinto nivel (hombresj 


Número de pruebas 

Velódromo, 

sprint 

Velódromo, 
persecución 
1.000 metros 

Velódromo, 
carrera 4.000 metros 
(individual y por equipos) 

Carretera, 
carrera individual 
contrarreloj 

Carretera, carrera 
individual con solida 
en grupo 


Distancias 


Adicionales 

Principales 

Adicionales 

Principales 

Adicionales 

Principales 

Adicionales 

Principales 

Adicionales 

Principales 

Número total de pruebas 

40-50 

150-160 

100-120 

4-5 

90-100 

30-35 

90-95 

10-15 

8-12 

102-108 

Competiciones preparatórias, 
de control y de aproximación 

40-50 

128-134 

100-120 

2-3 

90-100 

22-28 

87-92 

7-12 

8-12 

99-105 

Competiciones de selección 

- 

8-16 

- 

1 

- 

2-8 

- 

2 

- 

2 

Competiciones principales 

- 

8-16 

- 

1 

- 

2-8 

- 

1 

- 

2 


LOS REGLAMENTOS Y LOS MÉTODOS DE REALIZACIÓN DE LAS COMPETICIONES 


Las competiciones deportivas están reglamentadas por 
unas regias especificas para cada tipo de deporte. Las 
regias de competición determinam la organización de las 
competiciones en el deporte dado; tipos de competición y 
métodos de su realización; particularidades de los lugares 
de competición, material y aparatos; el cuerpo de jueces y 
sus obligaciones; regias de valoración; normas de realiza- 
ción y conducta de los participantes, etc. 

Las regias de competición reflejan los intentos por dife- 
renciar y objetivar diferentes puntos, y disminuir al máximo 
la probabilidad de influencia de factores externos sobre el 
resultado de la competición. A pesar de que muchos puntos 
de competición reflejan los parâmetros que cambian objeti- 
vamente (la duración dei juego, combate, pausas, etc.), 
quedan todavia muchos puntos cuyo cumplimiento depende 
de la cualificación y escrupulosidad de los jueces. En los 
deportes donde el resultado puede ser determinado por el 
tiempo, distancia, etc. (natación, atletismo, tiro, etc.), la 
influencia de la valoración subjetiva de los jueces es baja. 
Pero en deportes de juego, de coordinación compleja o 
lucha cuerpo a cuerpo, la subjetividad de los jueces y su 
capacidad de tomar decisiones de acuerdo con las regias 
de la competición influyen decisivamente en la distribución 
objetiva de los lugares en la competición. 

Las federaciones deportivas internacionales trabajan 
constantemente para perfeccionar las condiciones de las 
competiciones tratando de hacer el sistema de valoración 
más objetivo, de crear competiciones más espectaculares e 


interesantes para los espectadores y médios de comunica- 
ción. 

El documento que predetermina las condiciones de reali- 
zación de las competiciones, sus regias, es el Reglamento de 
las competiciones. La elaboración de dicho documento 
sobre las competiciones y su envio en el tiempo debido reca- 
en en la organización de la competición dada. 

En el Reglamento se determina lo siguiente: nombre de 
la competición (de clasificación, torneo, etc.); objetivos de la 
competición (controlar el trabajo de entrenamiento, resumir, 
intercambiar experiencia, etc.); normas de aceptación 
(edad, cualificación, clubes u organizaciones deportivas, 
etc.); carácter de las competiciones (individuales, por equi- 
pos, etc.); tiempo y lugar de organización de las competi- 
ciones; programa y calendário por dias de competición; 
condiciones de realización, valoración y resultados; canti- 
dad de participantes; orden de determinación de los gana- 
dores; vestimenta de los participantes y sus materiales; 
documentación de los participantes necesaria para su acep- 
tación, etc. 

Dicho reglamento es un factor muy importante que regu- 
la, en cierto modo, el desarrollo dei deporte. Así, por ejem- 
plo, la admisión para la participación en unas competicio- 
nes solamente de los deportistas de elite conduciría a la 
reducción de la cantidad de participantes, lo que puede 
reflejarse negativamente en su maestria. La ampliación de la 
cantidad de los participantes según su edad, cualificación y 
sexo influye positivamente sobre el desarrollo dei deporte: 
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amplia el círculo de los deportistas y su diversidad demo- 
gráfica; amplia la cantidad de entrenadores y su especiali- 
zación (por edad y por cualificación de los atletas); contri- 
buye al desarrollo de la base material-técnica, etc. 

En el deporte olímpico se utilizan diferentes métodos de 
realización de las competiciones. La elección dei método 
depende dei deporte y las tradiciones de realización de las 
competiciones en dicho deporte; los objetivos de las compe- 
ticiones; el número de de participantes y lugar de realiza- 
ción; las posibilidades de arbitraje; el tiempo para la reali- 
zación de las competiciones, etc. 

En la mayoría de los deportes los métodos de competi- 
ción más divulgados son los siguientes: liga, play-off, mixto 
y método de eliminación directa. 

Método liga. Durante la realización de las competicio- 
nes todos los participantes (deportista o equipo) tienen com- 
peticiones con cada uno de sus rivales siguiendo un orden. 
Los resultados de dichos encuentros (victorias, derrotas, etc., 
expresados en puntos) se consideran al determinar el lugar 
ocupado por el deportista (equipo). El puesto más alto lo 
ocupa el deportista (equipo) que ha acumulado la cantidad 
máxima de puntos. 

Al realizar las competiciones de este modo puede ser 
que vários participantes (deportistas, equipos) reúnan la 
misma cantidad de puntos. En este caso gana el equipo en 
función de las condiciones fijadas en el Reglamento de la 
competición. Dichas condiciones que determinan la ventaja 
de tal o cual deportista (equipo) pueden ser: victoria dei 
deportista (equipo) en un encuentro de los dos deportistas 
(equipos) con los mismos puntos; mejor relación de victorias 
y derrotas, etc. El reglamento puede prever que al reunir la 
misma cantidad de puntos se designen encuentros adiciona- 
les para determinar el ganador. 

Método play-off. Al realizar las competiciones organi- 
zadas de este modo los participantes (equipos) se dividen 
inicialmente por grupos, dentro de los cuales se celebran 
encuentros entre cada uno de los rivales. Luego los deportis- 
tas que ocuparon los mejores puestos en el grupo (en la 
mayoría de los deportes, de 1 a 3 puestos, pero no más dei 
50% de los participantes de un subgrupo) pasan al siguiente 
torneo de la competición. Estos participantes de nuevo se 
dividen por grupos para la posterior clasificación, hasta el 
encuentro final (concurso) donde se determina el ganador. 

Si el número de participantes (equipos) es grande, este 
método permite a los deportistas adquirir una determinada 
experiencia de competición. Además, con cierto grado de 
objetividad se destacan los mejores deportistas (equipos). 

Método mixto. Todos los deportistas (equipos) participan 
previamente en uno-dos campeonatos realizados siguiendo 
el método de play-off. Luego los ganadores de las competi- 
ciones previas celebran encuentros entre sí por un sorteo de 


método directo. El número de deportistas (equipos) que 
salen al final, al igual que el de los ganadores de las com- 
peticiones previas, está predeterminado por el Reglamento 
sobre las competiciones. Los encuentros finales se celebran 
en una liga. 

Existen variantes de este método mixto cuando, después 
de lo realizado según el método de play-off, los encuentros 
finales se realizan según el método de eliminación directa. 

Siguiendo este sistema se llevan a cabo la competiciones 
en los juegos deportivos populares en los EE.UU. y en mu- 
chos países de Europa. Son unas series de juegos (play-off), 
es decir, un sistema de competiciones de varias etapas. En la 
primera etapa los equipos realizan competiciones en sus 
ligas o grupos. En la segunda etapa los mejores equipos de 
la primera etapa (el reglamento determina su número dentro 
de cada grupo, liga) realizan grandes competiciones en dos 
turnos o más. Luego, en la tercera etapa, se realiza una 
serie de juegos de cuartos de final con la eliminación des- 
pués de cada serie (por ejemplo, el equipo que ocupó el pri- 
mer puesto juega con el equipo que ocupó el último puesto, 
etc.). Normalmente los rivales celebran dos o incluso hasta 
cuatro encuentros. Después de esta serie los ganadores rea- 
lizan semifinales, de las cuales salen dos equipos que lucha- 
rán por el primer puesto. Del mismo modo se juegan los 
demás puestos. La popularidad de este sistema y su divulga- 
ción en los últimos anos están muy relacionados con el inte- 
rés por hacer las competiciones más espectacu lares y emo- 
cionantes y, a fuerza de ello, interesantes para fines comer- 
ciales (televisión, loterias, etc.). 

La suerte de selección de los ganadores en las competi- 
ciones realizadas según este método depende, en grado 
importante, dei carácter dei sorteo. Lo más objetivo es la 
distribución de los deportistas (equipos) por grupos de 
acuerdo con su cualificación deportiva determinada por los 
resultados de las competiciones anteriores. 

Método de eliminación directa. En las competiciones 
realizadas según este método, el participante (equipo) que 
perdió el encuentro es eliminado de la posterior competi- 
ción. 

Sin embargo, son posibles encuentros adicionales entre 
los perdedores que permiten a los deportistas ganadores de 
estos encuentros seguir compitiendo. También es posible la 
eliminación dei deportista después de dos derrotas. Al reali- 
zar las competiciones según este método, el sorteo tiene 
mucha influencia, ya que puede juntar a un deportista fuerte 
y otro débil. Por ello el momento importante para conseguir 
más objetividad en la valoración es la distribución de los 
deportistas según su cualificación. 

Independientemente de los métodos de realización de 
las competiciones, éstas pueden estar compuestas de dos 
grados principales: previas y finales. Naturalmente, en fun- 
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ción dei número de los participantes entre las competiciones 
previas y finales puede haber estádios intermédios: octavos, 
cuartos y semifinales. 

En atletismo, halterofilia, natación y otras disciplinas 
deportivas pueden realizarse las competiciones en dos eta- 
pas: la de clasificación y la final. En el proceso de la etapa 
de clasificación se realiza la selección de los deportistas 
para su participación en la etapa final. En este caso se esta- 
blecen unas normativas de clasificación. Los deportistas que 
las cumplan son admitidos para participar en las competi- 
ciones finales, donde se determinan los ganadores. 

Las competiciones deportivas pueden ser individuales, 
por equipos e individuales-por equipos. 

En las competiciones individuales se determinan los 
puestos de todos los deportistas que participan en éstas, los 
ganadores y medallistas. 


En las competiciones individuales y por equipos, ade- 
más de los puestos de cada uno de los participantes, se 
determina también la clasificación de los equipos. La parti- 
cularidad característica de estas competiciones es que todos 
los participantes, incluidos los companeros dei mismo equi- 
po, compiten entre si. 

En las competiciones por equipos se determinan sola- 
mente los puestos por equipos. A diferencia de las competi- 
ciones individuales y por equipos, en estas competiciones 
los companeros de un equipo luchan solamente con sus 
rivales de otros equipos. 

En los juegos deportivos (fútbol, baloncesto, voleibol, 
etc.) y también en remo (con exclusión de embarcaciones de 
uno) se realizan prácticamente las competiciones por equi- 
pos. En los demás deportes pueden celebrarse competicio- 
nes individuales, por equipos e individuales-por equipos. 


DETERMINACIÓN DEL RESULTADO EN LAS COMPETICIONES 


Diferentes tipos de deporte pueden ser agrupados en 
cuatro grupos según el modo de determinación dei resulta- 
do deportivo: 

1 . Tipos de deporte con un resultado medido métricamente 
con objetividad. 

2. Tipos de deporte en los cuales el resultado se determina 
con unidades convencionales (puntos, notas) por la ejecu- 
ción de un programa determinado de competiciones. 

3. Tipos en los cuales el resultado deportivo se define por el 
efecto final o por la predominância en unidades conven- 
cionales (puntos) por las acciones realizadas en situacio- 
nes variables. 

4. Tipos de deporte complejo (Keller, Platonov, 1993). 

Al primer grupo pertenecen los deportes en los que el 
resultado se mide en tiempo, distancia, peso de los apara- 
tos, precisión. A este grupo pertenecen: 

• Deportes con condiciones de competición relativamente 
estables: atletismo, natación, halterofilia, ciclismo (veló- 
dromo), tiro, patinaje de velocidad, etc. 

Las competiciones en estos deportes se realizan en está- 
dios, piscinas, salas, etc., estándar con las condiciones 
exteriores relativamente constantes. 

• Deportes con condiciones de realización de las competi- 
ciones variables: esqui nórdico, esqui alpino, vela, ciclis- 
mo (carretera), etc. La característica de estas competicio- 
nes es la variabilidad dei perfil de los recorridos y las con- 
diciones que presentan exigências especiales a la activi- 


dad competitiva y, lógicamente, a la preparación de los 
deportistas. 

La particularidad de la actividad competitiva en este gru- 
po de deporte consiste en que el deportista conoce previa- 
mente el nivel objetivo de sus resultados y de los resultados 
de los futuros rivales. Naturalmente, este conocimiento 
(incluso aproximado) dei nivel de los resultados permite pla- 
nificar con más precisión la táctica de la conducta competiti- 
va. 

El segundo grupo lo componen los deportes en los cua- 
les el resultado deportivo es determinado por los jueces sub- 
jetivamente en unidades convencionales valorando la preci- 
sión, dificultad, expresividad, etc., de los ejercicios deporti- 
vos. A este grupo pertenecen los siguientes deportes: 

• Gimnasia artística deportivo y rítmica femenina, acroba- 
cia, saltos de trampolín al agua, natación sincronizada, 
etc. 

• Saltos de trampolín con esquies, patinaje artístico, etc. 

En saltos de trampolín con esquies el resultado final 
depende tanto de la longitud dei vuelo como de la valora- 
ción de su calidad. En el patinaje artístico el resultado final 
se determina por la valoración dei ejercicio en puntos y por 
la suma de los puntos que ha ganado el deportista en dife- 
rentes tipos de competición. 

El tercer grupo está representado por tres subgrupos: 

• Deportes en los que el resultado deportivo está determina- 
do por el efecto final logrado en un tiempo establecido 
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por las regias que debe ser completamente consumido 
(fútbol, balonmano, etc.). 

• Deportes en los que se puede acelerar la victoria, a pesar 
dei tiempo limitado de la competición, en dos variantes: 

1) realización de una acción que se considerará como 
una victoria "limpia" (por ejemplo, un K.O. en boxeo); 

2) logro de la victoria al acumular una cantidad de puntos 
antes de consumir el limite de tiempo (esgrima). 

• Deportes en los que la victoria se determina por el efecto 
final determinado, pero las competiciones no están limita- 
das por el tiempo (tenis, tenis de mesa, voleibol, etc.). 

El cuarto grupo reúne tipos de deporte de varias moda- 
lidades: pentatlón moderno, biatlón, decatlón, etc. 


La particularidad de la activldad competitiva en estos 
deportes es la posibilidad de la acción compensada y la 
influencia predominante sobre el resultado final de las disci- 
plinas deportivas incluidas en el complejo dado. 

La actividad deportiva en estas modalidades exige la 
consideración tanto de las particularidades de algunas dis- 
ciplinas deportivas, como de los factores positivos y negati- 
vos de todo su complejo, ventajas individuales en tal o cual 
ejercicio deportivo, etc. Especialmente específico en este 
sentido se considera el biatlón, porque las pruebas en los 
dos deportes (carrera y tiro) se realizan simultáneamente, lo 
que aumenta la dificultad de la actividad competitiva dei 
deportista. 


CONDICIONES DE LA COMPETICIÓN QUE INFLUYEN 
SOBRE LA ACTIVIDAD COMPETITIVA DE LOS DEPORTISTAS 


Las condiciones que influyen sobre la actividad competi- 
tiva son: las particularidades dei lugar de realización de las 
competiciones; conducta de los espectadores; instalaciones 
donde se realizan las competiciones; situación geográfica 
dei lugar de realización de la competición; conducta de los 
entrenadores, etc. 

Estudiaremos algunas de las condiciones de realización 
de las competiciones. 

Particularidades dei lugar de realización de las compe- 
ticiones. De acuerdo con el creciente prestigio dei deporte y 
la fuerte rivalidad entre los deportistas, el lugar de realiza- 
ción de las competiciones adquiere cada vez más y más 
importância. El factor dei campo "propio" y "ajeno" se con- 
vierte en uno de los más importantes al determinar los obje- 
tivos tácticos en deportes de juego: fútbol, balonmano, hoc- 
key, voleibol. Naturalmente esta situación influye considera- 
blemente sobre la elección de la estratégia de la actividad 
competitiva, plano táctico general dei juego concreto, etc. 

Las particularidades dei lugar de realización de las com- 
peticiones adquiere más importância también en otros 
deportes. Ello está relacionado con muchas causas estudia- 
das a continuación. 

Conducta de los espectadores. Los espectadores crean 
un ambiente psicológico especifico de realización de las 
competiciones. La reacción de los espectadores (incluso den- 
tro de las normas éticas) influye sobre el estado dei deportis- 
ta, dado que crea un ambiente positivo o negativo de reali- 
zación de la competición. 

Equipamiento de los lugares de realización de la com- 
petición. Al escoger la táctica de las competiciones y las 
particularidades de la preparación directa para una prueba 


concreta, es necesario considerar la calidad de la superficie 
(artificial, de madera, natural, etc.); tiempo de realización 
(manana, tarde); horário de las competiciones (acostumbra- 
do o no); tipo de las luces (naturales, artificiales, su situa- 
ción); calidad dei equipamiento (moderno, viejo, acostum- 
brado o no); ubicación de la residência de los deportistas 
(lejos o cerca dei lugar de competición), etc. 

La práctica demuestra convincentemente que el aumento 
de los resultados en la mayoria de los deportes olímpicos 
está condicionado tanto por la introducción de nuevos apa- 
ratos y equipos deportivos como por el propio talento de los 
deportistas seleccionados y el sistema racional de su prepa- 
ración. Los nuevos aparatos son capaces de cambiar sustan- 
cialmente la estructura de la actividad competitiva, técnica y 
táctica dei deporte, el sistema de preparación de los depor- 
tistas. Ello se observa claramente en deportes como el ciclis- 
mo, el atletismo, la gimnasia artística deportiva, etc. 

Condiciones climáticas y geográficas. Es necesario con- 
siderar estas condiciones al planificar la actividad competiti- 
va. Por ejemplo, al preparar las competiciones realizadas 
en montarias de altitud media es necesario considerar la 
influencia de la hipoxia de la altura sobre el organismo de 
los deportistas. La necesidad de la adaptación de los depor- 
tistas a las condiciones de calor y humedad elevados tam- 
bién es objeto de constante atención. Las diferencias horá- 
rias influyen sobre el ritmo biológico diário establecido, en 
la actividad de las funciones motriz y vegetativa de los 
deportistas. Algunas competiciones se realizan en condicio- 
nes especialmente complejas. Por ejemplo, en las Olimpia- 
das de Atlanta en 1 996 los deportistas de países europeos 
se encontraron no solamente con el problema de adapta- 
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ción d nuevo horário, sino también con la necesidad de 
adaptarse al calor y elevada humedad. 

El carácter dei arbitraje. Los organizadores de las com- 
peticiones deben controlar la cualificación y objetividad de 
los jueces. Sin embargo, como cualquier otra actividad 
humana, el arbitraje de las competiciones posee un cierto 
valor subjetivo. También la cualificación de los jueces es dis- 
tinta. Pero a veces se observan los casos de arbitraje clara- 
mente subjetivo. Ello se refiere más al arbitraje internacio- 
nal, donde existen muchas razones políticas, ideológicas o 
comerciales. En los deportes con el resultado mensurable 
métricamente (primer grupo) el problema dei arbitraje sub- 
jetivo no es tan agudo, pero en los deportes donde el resul- 
tado se mide en unidades convencionales (segundo grupo) y 
según el efecto final (tercer grupo), dicho problema se con- 
vierte en principal y predetermina en muchos casos el resul- 
tado de algunas pruebas y de todas las competiciones. El 
siguiente hecho evidencia la magnitud de la influencia de 
este factor sobre el resultado de competición: el concepto de 
la preparación de los equipos de selección de la ex-RDA 
para los Juegos Olímpicos de 1976-1988 estaba orientado 
al desarrollo de solamente aquellos deportes en los cuales la 
influencia de arbitraje es mínima: atletismo, natación, pati- 
naje de velocidad, etc. 

El problema dei arbitraje está constantemente en el cam- 
po de atención de los especialistas que entrenan a los 
deportistas y los equipos en los deportes de juego, de coor- 
dinación compleja y lucha cuerpo a cuerpo. Existen muchos 
casos en la historia dei movimiento olímpico moderno en los 
que los errores voluntários o involuntários de los jueces influ- 
yeron en la selección de un ganador (incluso durante la 


celebración de los Juegos Olímpicos) en gimnasia, patinaje 
artístico, waterpolo, boxeo, etc. 

Cabe destacar que en las regias de competición en 
muchos deportes (gimnasia artística deportiva y rítmica feme- 
nina, patinaje artístico, salto de trampolín al agua, natación 
sincronizada, etc.) no existen critérios diferenciados de valo- 
ración de índices como expresividad artística de los deportis- 
tas, originalidad de los elementos y dificultad técnica y orden 
de ejecución de los ejercicios, etc., que tienen suma importân- 
cia para determinar a un ganador. Ello confirma una vez más 
que para formar un plano adecuado de la actividad competi- 
tiva dei deportista es necesario tener en cuenta la composi- 
ción dei arbitraje, experiencia y manera de cada juez, 
variantes posibles de valoración de un ejercicio, etc. 

La conducta de los entrenadores. A pesar de las conoci- 
das normas de la conducta de los entrenadores (parcialmente 
predeterminadas por las regias de las competiciones), la ten- 
sión de las competiciones influye sobre su comportamiento. 
Respecto a las acciones dei deportista, la conducta de los 
entrenadores en condiciones de competición puede ser clasifi- 
cada como de ayuda, indiferente y de estorbo. 

El deportista cualificado que conoce el tipo de comporta- 
miento de su entrenador en condiciones extremas de com- 
petición considera todas las correcciones posibles de su 
entrenador y establece la posible corrección de su actividad 
de competición. 

Los entrenadores deben planificar previamente todas las 
variantes de influencia para cambiar las acciones competiti- 
vas de los deportistas, y no dejarse llevar por las emociones 
que pueden conducir a unas situaciones conflictivas y a alte- 
raciones dei esquema de la lucha de su discípulo. 


LAS COMPETICIONES DENTRO DEL SISTEMA DE PREPARACIÓN DE LOS DEPORTISTAS 


Las competiciones dentro dei sistema de preparación de 
los deportistas no son sólo un medio de control dei nivel de 
preparación y de encontrar un ganador, sino también un 
medio muy importante de aumentar el estado de prepara- 
ción y de la maestria deportiva. 

Las particularidades de la preparación directa para las 
competiciones y especialmente de la lucha competitiva son un 
medio muy potente para movilizar el potencial funcional dei 
organismo dei deportista, estimular sus reacciones de adap- 
tación, educación de la estabilidad psicológica, etc. Por ello, 
son completamente naturales los intentos de los especialistas 
por utilizar las competiciones como una de las formas más 
importantes de entrenamiento. Ello se observa con más clari- 
dad en el proceso de preparación de los deportistas de alto 


nivel en la etapa de la realización máxima de las posibilida- 
des individuales (Harre, 1982; Baytsejovskiy, 1985). 

El papel y el lugar de las competiciones son completa- 
mente diferentes en cada etapa de la preparación a largo 
plazo. En las etapas iniciales se planifican como norma 
competiciones de preparación y control. Su objetivo princi- 
pal es controlar la eficacia de la etapa de entrenamiento, la 
adquisición de la experiencia de la lucha competitiva y el 
aumento dei aspecto emocional de la preparación. A medi- 
da que crece la cualificación de los deportistas, crece la 
cantidad de competiciones y se introducen competiciones de 
modelación, de selección y principales. 

En la práctica competitiva moderna se pueden destacar 
tres metodologias. La primera está relacionada con los 
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intentos de los deportistas por competir con la mayor fre- 
cuencia posible logrando los más altos resultados en cada 
competición. La segunda metodologia presupone la práctica 
competitiva de poca intensidad cuando toda la atención de 
los deportistas se concentra en la preparación para las com- 
peticiones principales de la temporada. La tercera presupo- 
ne que la actividad de competición debe ser amplia, pero 
diferenciada: competiciones de control y preparación pue- 
den ser utilizadas solamente como un medio de prepara- 
ción; toda la preparación se concentra en la necesidad de 
lograr los más altos resultados en las competiciones de clasi- 
ficación y en las principales. 

La ventaja dei primer método es que su utilización per- 
mite a los deportistas utilizar ampliamente la competición 
como el método y medio de preparación y control de la efi- 
cácia dei proceso de entrenamiento. Los deportistas se 
adaptan a las condiciones de competición y muestran resul- 
tados bastante estables, manteniendo el estado de alta pre- 
paración para las pruebas. Sin embargo, como demuestran 
las investigaciones especiales (Platonov, 1988), los constan- 
tes intentos por lograr altos resultados deportivos en diferen- 
te competiciones se relacionan con excesivas cargas nervio- 
sas y físicas y con un empeoramiento de la preparación téc- 
nica, y, como regia, conducen a una disminución de los 
resultados deportivos en las competiciones principales dei 
ano. 

La segunda tendencia metodológica también tiene sus 
ventajas y desventajas, especialmente durante la prepara- 
ción de los deportistas de elite. En primer lugar, la actividad 
de competición limitada priva al deportista dei desarrollo de 
las reacciones de adaptación dei organismo (Platonov, Vayt- 
sejovskiy, 1985). En segundo lugar, la falta de experiencia 
competitiva no permite, con frecuencia, realizar plenamente 
el potencial técnico-táctico y funcional en las competiciones 
principales. Ello está relacionado con que durante esta pre- 
paración de las competiciones el deportista encuentra 
muchos factores imprevistos que provocan en el organismo 
la respuesta de peligro, provocando reacciones de estrés 
que pueden conducir a fallos importantes (Mathesius, 
1994). 

La tercera tendencia es la más fructífera, dado que per- 
mite utilizar las ventajas y, al mismo tiempo, igualar los 
resultados de las dos primeras. Además debemos recordar 
que para potenciar las posibilidades físicas, psicológicas y 
la maestria deportiva, es necesario asegurar la actividad dei 
deportista, lo que ayuda a la manifestación integral de dife- 
rentes aspectos de la preparación de acuerdo con las exi- 
gências de la actividad óptima de competición (Platonov, 
1992). 

Al planificar las competiciones durante el ano se debe 
tener en cuenta la unidad de la actividad de entrenamiento 


y de competición dentro dei sistema de preparación deporti- 
va. En particular, las cargas de entrenamiento deben combi- 
narse armoniosamente con la dinâmica de las cargas de 
entrenamiento. Las competiciones de cada etapa dei ciclo 
de entrenamiento deben estar de acuerdo con los objetivos 
de preparación dei deportista en la etapa concreta dei 
periodo correspondiente. Todas las competiciones dei ciclo 
anual deben ayudar a conseguir el máximo de las posibili- 
dades funcionales, técnico-tácticas y psicológicas dei depor- 
tista para el momento de las competiciones principales dei 
ano (Platonov, Fesenko, 1994). 


Bibliografia 

1 . Harre D. Special problems in preparing for athletic competi- 
tions. Principies of Sports Training. Berlin, Sportverlag, 1982, 216- 
227. 

2. Keller V.S. Sistema sprtivnyj sorevnovaniy i sorevnovatelnaia 
deiatelnost sportsmena. V kn. Teoriia sporta. (El sistema de prepa- 
ración deportiva y la actividad competitiva dei deportista. En: "Teo- 
ria dei deporte".) Kiev, Vischa shk., 1 987, págs 6Ó-100) 

3. Keller V.S. Sorevnovaelnaia deiatelnost v sistema sportivnoy 
podgotovki. Sovremennaya sistema sportivnoi podgotovki. (Activi- 
dad competitiva en el sistema de preparación deportiva. El sistema 
moderno de la preparación deportiva. Moscú, SAAM, 1 995, 
págs. 41-49). 

4. Keller V.S., Platonov V.N. Teoretiko-metodicheskie osnovy 
podgotovki sportsmenov. (Bases teórico-metodológicas de la pre- 
paración de los deportistas.) Lvov, 1993, 270 págs.) 

5. Mathesius R. Funktionelle Mechanismen der Listungsentwic- 
klung. Treiningswissenschaft. Berlin, Sportverlag, 1 994, págs. 60- 
92. 

6. Platonov V.S. Podgotovka kvalifitsirovannyj sportsmenov. 
(Preparación de los deportistas cualificados.) Moscú, Fizkultura i 
sport, 1 986, 286 págs.) 

7. Platonov V.S., Vaytse/ovskiy S.M. Trenirovka plovtsov vyso- 
kogo klassa. (El entrenamiento de los deportistas de elite. Moscú, 
Fizkultura i sport, 1 985, 256 págs. 

8. Platonov N.l. Funktsii sporta y ego mesto v sisteme obschest- 
vennyj otnosheniy. V kn. Teoriia sporta. (Funciones dei deporte y su 
lugar en el sistema de relaciones sociales. En: "Teoria dei depor- 
te".) Kiev, 1987, págs. 45-65. 

9. Platonov V.N. Las bases dei entrenamiento deportivo. Barce- 
lona, Paidotribo, 1992, 314 págs. 

10. Platonov V.N., Fesenko, S.L. Los sistemas de entrenamiento 
de los mejores nadadores dei mundo (vol. 1). Barcelona, Paidotri- 
bo, 1 994, 356 págs. 

1 1. Suslov F.P. Sorevnovatelnaia posgotovka i kalendar sorev- 
novaniy. V kn. Sovremennaya sistema sportivnoi podgotovki. (Pre- 
paración competitiva y el calendário de las competiciones. En : "El 
sistema moderno de la preparación deportiva".) Moscú, SAAM, 
1995, págs 73-79. 


38 TEORIA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO OLÍMPICO 


1 2. Vaytsejovsldy S.M Sistema sportivnoy podgotivki plovtsov k 
Olimpiiskim igram: Avtoref. Dis. D-ra ped. nauk. (El sistema de 


preparación de los nadadores para los Juegos Olímpicos: Resu- 
men de la tesis doctoral.) Moscú, 1 985, 52 págs.) 


Capítulo 


3 LA ACTIVIDAD DE COMPETICIÓN 
EN EL DEPORTE 


EL RESULTADO DE LA ACTIVIDAD DE COMPETICIÓN 


E l resultado deportivo como producto de la actividad de 
competición que posee su propio valor para el deportis- 
ta, entrenador, espectador, país, organización deportiva, 
etc., está condicionado por una serie de factores. Dentro de 
éstos se hallan las particularidades de la personalidad dei 
deportista, eficacia dei sistema de entrenamiento, recursos 
material-técnicos de preparación y de competición, condi- 
ciones climáticas y sociales de realización de las competi- 
ciones y muchos otros (figuras 3.1 y 3.2). 

El resultado deportivo es valorado por el deportista y 
también por la sociedad considerando el nivel de las com- 
peticiones, los participantes, el nivel de competência y las 
condiciones de la lucha competitiva. Naturalmente, el alto 
resultado mostrado en las competiciones de alto nivel y en 
condiciones de fuerte rivalidad se valoran mucho. 

La valoración social dei resultado deportivo influye en el 
deporte, en el tipo concreto de competición y también en la 
popularidad dei deporte en tal o cual país dei mundo. Por 
ejemplo, en los EE.UU. se valoran especialmente las victorias 
en tenis, béisbol, hockey, atletismo; en el norte de Europa: 
esqui de fondo, esqui alpino y patinaje; en el este de Europa: 
halterofilia, lucha grecorromana, lucha clásica, fútbol, etc. 

Los resultados deportivos que superan las marcas mos- 
tradas anteriormente en competiciones oficiales de determi- 
nada categoria se consideran récords. 

Los récords se registran en aquel deporte en el que el 
resultado deportivo puede ser determinado en peso, distan- 
cia, número de aciertos, tiempo, etc., directamente o a tra- 
vés de especiales tablas de puntos convencionales (en los 
pentatlones de atletismo y patinaje, etc.). 


Para registrar un récord es necesario que el resultado 
sea mostrado en competiciones oficiales realizadas de 
acuerdo con las exigências establecidas por la federación 
(internacional, continental, nacional) dei deporte dado. 
Estas exigências pueden ser: cualificación dei arbitraje, con- 
diciones dei lugar de realización de las competiciones, 
número y cualificación de los participantes, calidad de la 
instalación y el equipamiento, etc. 

En una serie de deportes (maratón, remo, esqui, etc.) en 
los que el resultado deportivo depende dei terreno y dificul- 
tad dei recorrido no se registran los récords, sino que se 
anotan los logros máximos. 

En función de la magnitud de las competiciones se desta- 
can los récords dei mundo, olímpicos, continentales, nacio- 
nales, territoriales y los logros más altos de las organizacio- 
nes deportivas. 

Los récords en el deporte olímpico moderno y la victoria 
en los Juegos Olímpicos son accesibles no sólo para los 
deportistas que poseen condiciones naturales únicas, sino 
también para los que han conseguido desarrollarlas gracias 
a una preparación racional durante muchos anos. Pero 
incluso esto a veces resulta insuficiente para competir con 
êxito; es necesario un equipamiento deportivo de alta cuali- 
dad, condiciones climáticas favorables, estado psíquico 
adecuado, etc. 

Durante muchos anos los especialistas han estudlado los 
factores que determinan el incremento de los resultados en 
el deporte olímpico y han tratado de encontrar tendências 
dei aumento de los récords en las diferentes modalidades. 
Sin embargo, la cantidad de factores que determinan este 
fenómeno en los diferentes deportes es tan grande que la 
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próctica con frecuencia contradice los mejores pronósticos. 
Cada competición (Campeonato dei Mundo, Juegos Olímpi- 
cos, etc.) conlleva nuevos récords y victorias imprevistos y 
espectaculares. 

Es interesante observar los câmbios que sufrió la teoria 
sobre las posibilidades de los deportistas especializados en 
deportes olímpicos sólo durante varias décadas. En el ano 
1 956 en las XVI Olimpiadas en Melbourne, el famoso 
levantador de peso de los EE.UU. Pol Andersen, cuyo peso 
superaba 1 60 kg, mostro en arrancada 145,0 kg, y en dos 
tiempos, 180 kg. En unos 20 anos este deportista perdería 
con el mismo resultado en las XXVI Olimpiadas en Montre- 
al. 

En los XX Juegos Olímpicos en Munich los nadadores 
mostraron excelentes resultados, estableciendo 9 récords 
en la modalidad masculina y 9 en la femenina. Entre los 
ganadores estaban deportistas excepcionales como M. 
Spitz, P. Matthes, K. Rothammer y otros. En 1992 estos 
resultados permitirían ocupar los puestos indicados en la 
tabla 3.1 . 

Estos datos evidencian los grandes progresos en los 
resultados deportivos de los nadadores, pero también que 
éstos se expresan de modo desigual en diferentes tipos de 


Tabla 3.1. 

Los resultados de los ganadores de las XX Olimpiadas de 
1972 en natación y los puestos que ellos ocuparían entre los 
mejores nadadores dei mundo en el ano 1 992 


Distancia, 

estilo 

Deportista 

Resultado 
en 1972 

Puesto 
en 1992 

Hombres 

1 00 m estilo libre 

M. Spitz 

51,22 

83 

200 m estilo libre 

M. Spitz 

1.52,78 

115 

1 .500 m estilo libre 

M. Burton 

15.52.58 

89 

100 m braza 

N. Tagushi 

1.04,94 

123 

200 m braza 

J. Hencken 

2.21,35 

132 

100 m mariposa 

M. Spitz 

54,27 

13 

200 m mariposa 

M. Spitz 

2.00,70 

24 

200 m espalda 

R. Matthes 

2.02,82 

53 

200 m estilos 

G. Larrson 

2.07,17 

111 

Mujeres 

200 m estilo libre 

S. Gould 

2.03,56 

58 

400 m estilo libre 

S. Gould 

4.19,04 

60 

800 m estilo libre 

K. Rothammer 

5.3,68 

65 

100 m braza 

C. Kerr 

1.13,58 

131 

100 m mariposa 

M. Aoke 

1.03,34 

70 

200 m mariposa 

K. Moe 

2.15,57 

50 

200 m espalda 

M. Belote 

2.19,19 

122 

200 m estilos 

S. Gould 

2.23,07 

157 

400 m estilos 

G. Neall 

5.02,97 

169 


Figura 3. 1 . 

Factores que determinan los resultados en la actividad 
competitiva en esgrima (Barth, / 977). 



competición. Los resultados han crecido más en las modali- 
dades femeninas; es importante el incremento en la modali- 
dad de hombres especializados en la natación de 100 y 
200 metros estilo braza, 200 metros estilos combinados y 
200 metros estilo libre. Por lo que se refiere a algunos tipos 
de competición (100 y 200 metros mariposa, 200 metros 
espalda), aqui el aumento de los resultados es menor, lo que 
se explica en primer lugar por el talento de los nadadores 
de aquellos anos: M. Spitz y P. Matthes. 

El mismo cuadro se puede observar en otras modalida- 
des donde el resultado se mide en unidades métricas. 

El número de los récords mundiales y olímpicos es uno 
de los índices más importantes dei nivel deportivo de las 
competiciones, la lucha competitiva y la eficacia de la pre- 
paración de los deportistas. El número total de los tipos de 
competición en los que registran récords olímpicos ha 
aumentado gradualmente. Por ejemplo, en las XV Olimpia- 
das en 1 952 se registraron 60 tipos de competición en los 
que se registraron récords, y después de 44 anos, en el ano 
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Figura 3.2. 

Factores que determinan el resultado de la actividad competitiva en los juegos deportivos (Stiehler, Konzag, Dobler, 1 988). 



1996, el número de estos récords se incremento hasta 1 13 
(tabla 3.2). En el programa de los Juegos Olímpicos de 
invierno el número de las competiciones en las que se regis- 
traban récords creció con más intensidad: en el ano 1956, 
4 tipos, y en el ano 1 994, 1 6 tipos (tabla 3.3). 

En las últimas décadas en los programas de las Olimpia- 
das apareció la tendencia de la disminución dei porcentaje 
de los tipos de competición en los que se registraban 


récords. Por ejemplo, si en los Juegos de 1 968 era el 47,1% 
de estos tipos, posteriormente disminuyó progresivamente y 
en el programa de los Juegos de 1996 era el 41,7% (tabla 
3.2). Al analizar los programas de los Juegos Olímpicos de 
invierno encontramos la tendencia contraria: la representa- 
ción de los deportes en los que se registran récords va en 
aumento gradas, ante todo, a la inclusión de short-treck en 
el programa (tabla 3.3). 


Tabla 3.2. 

Tipos de competición en el programa de las Olimpíadas (1952-1996) en los que se registraron los récords 


Parâmetros 

Ano 

1952 

1956 

1960 

1964 

1968 

1972 

1976 

1980 

1984 

1988 

1992 

1996 

Total de los tipos de competición 

149 

163 

152 

163 

172 

195 

198 

203 

221 

232 

257 

271 

Número de competiciones en las que se 

60 

64 

66 

69 

81 

88 

83 

84 

94 

99 

100 

113 

registraron récords y su representación (%) 

(40,3) 

(39,3) 

(43,4) 

(42,3) 

(47,1) 

(45,1) 

(41,9) 

(41,8) 

(42,5) 

(41,8) 

(38,9) 

(41,7) 

Número de los récords olimpicos 

66 

77 

76 

81 

84 

94 

82 

74 

22 

104 

30 

54 

Número de los récords mundioles 

18 

22 

30 

32 

27 

46 

34 

36 

11 

30 

14 

27 


42 TEORIA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO OLÍMPICO 


Tabla 3.3. 

Tipos de competición en el programa de los Juegos Olímpicos de invierno (1956- 1 996) en los que se registraron récords 


Parâmetros 

Ano 


1956 

1960 

1964 

1968 

1972 

1976 

1980 

1984 

1988 

1992 

1996 

Total de los tipos de competición 

24 

29 

34 

35 

25 

37 

38 

39 

46 

57 

61 

Número de competiciones en las que se registraron récords y 
su representación, (%) en el programa de los Juegos 

4 

(16,7) 

8 

(27,6) 

8 

(22,5) 

8 

(22,9) 

8 

(22,9) 

9 

(24,3) 

9 

(23,7) 

9 

(23,1) 

10 

(21,7) 

16 

(28,1) 

16 

(26,2) 

Número de récords olimpicos 

4 

6 

5 

6 

7 

8 

9 

4 

10 

6' 

5 

Número de récords mundiales 

2 

3 

- 

- 

- 

- 

1 

1 

8 

6' 

3 


1 Se ha contabilizado solo un récord (definitivo, según los resultados de los Juegos) en cada uno de los seis tipos de competición en short-treá. 


La inclusión de nuevos tipos de competición y el constan- 
te perfeccionamiento de los recursos materiales de los 
deportes de invierno, en particular de los estádios cubiertos 
para el patinaje de velocidad, ayudó a que, por ejemplo, en 
los Juegos de Invierno de 1 988 en Calgary se establecieran 
más récords mundiales que en los ocho Juegos anteriores. 
Un gran número de récords se registro en las ulteriores 
Olimpiadas de invierno (1 992 y 1 996). 

En las Olimpiadas de verano la situación es diferente. 
Incluso en las instalaciones perfectamente preparadas en 
Seúl (1988) y con una lucha competitiva muy fuerte, fue- 
ron establecidos solamente 30 récords mundiales: 30,3% 
dei número de los deportes en los que se registraron 
récords. Al mismo tiempo, en 1980, cuando muchos equi- 
pos no participaron en las Olimpiadas de Moscú, fueron 
establecidos 36 récords mundiales (42,9%), y en los Jue- 
gos de 1 972 en Montreal, en los que participaron todos 
los mejores deportistas dei mundo, 46 récords mundiales 
(52,3%). 

Los resultados de las Olimpiadas en Barcelona demos- 
traron con más claridad todavia que los de Seúl la disminu- 
ción de los resultados de los campeones olímpicos respecto 
al nivel de los récords mundiales. Si la disminución de los 
logros deportivos en los Juegos de 1984 en Los Angeles 
puede ser explicada por la ausência en estos juegos de 
muchos deportistas dei mundo de la ex-URSS, ex-RDA, Bul- 
gária, Hungria y otros países, los resultados de las Olimpia- 
das de Barcelona evidencian indudablemente la presencia 
de causas más profundas para la disminución dei nivel de 
los resultados deportivos. Para convencerse de ello es sufi- 
ciente analizar el nivel de los logros deportivos en los depor- 
tes más representados en el programa olímpico. 

Ante todo cabe destacar la disminución general dei 
número de los récords mundiales establecidos durante el 


ano en diferentes deportes (tabla 3.4). En este sentido la 
crisis afectó más a la halterofilia. Ahora para nadie es un 
secreto que los mejores logros en la halterofilia en los anos 
70-80 se debían, en grado importante, a la toma de sus- 
tancias estimulantes. La lucha contra el dopaje comenzada 
por la iniciativa dei COI en la segunda mitad de los anos 
ochenta afectó, en primer lugar, a la halterofilia. El temor 
ante las sanciones y el trabajo informativo y educativo 
cambiaron la situación respecto a la toma de estimulantes, 
lo que condujo a la disminución de los logros en la haltero- 
filia. Algunos récords mundiales establecidos hace más de 
diez anos (Yu. Vardania, categoria de peso 82,5 kg, Yu. 
Zajarevich, 1 00 kg) todavia siguen vigentes. El nivel de los 
resultados en los Juegos Olímpicos disminuyó notablemen- 
te: los resultados de los ganadores de las XXV Olimpiadas 
en Barcelona fueron un 5,5% inferiores al nivel dei récord 
mundial. 

En vista de esta situación, la Federación Internacional de 
Halterofilia cambio las categorias de peso después de los 
Juegos en Barcelona, comenzando de este modo el nuevo 
recuento de los récords mundiales en nuevas categorias 
(desde el ano 1 993), lo que, naturalmente, condujo al esta- 
blecimiento de un gran número de récords en los Juegos de 
1996. 

La disminución dei nivel de los altos logros en los Cam- 
peonatos de Mundo y Juegos Olímpicos en los hombres 
obligó a la federación a desarrollar la halterofilia femenina. 
Actualmente se preparan los câmbios dei programa olímpi- 
co de las competiciones en este deporte. Después de los Jue- 
gos de Atlanta, en el programa de las competiciones se 
incluyen las pruebas femeninas, los equipos de selección 
son mixtos, se introducen nuevas categorias y su cantidad 
total debe disminuir a 4-6 (hasta entonces existían 10 mas- 
culinas y 9 femeninas). 
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Tabla 3.4. 

Número total de los récords mundiales en los anos de las Olimpíadas y también el de los récords establecidos directamente 
durante las competiciones olímpicas en los deportes más populares 


Ano 

Atletismo 

Natación 

Halterofilia 

Número de récords mundiales 

Durante el ano 

Durante las Olimpiadas 

Durante el ano 

Durante las Olimpiadas 

Durante el ano 

Durante las Olimpiadas 

1972 

51 

12(23,5%) 

46 

27 (58,7%) 

53 

10(18,9%) 

1976 

36 

7(19,4%) 

44 

25 (56,8%) 

45 

4 (8,9%) 

1988 

11 

4(3,6%) 

16 

11 (68,6%) 

38 

11 (28,2%) 

1992 

16 

4 (25,0%) 

10 

8 (80,0%) 

2 

0 

1996 

5 

2 (40,0%) 

5 

4 (80,0%) 

19 

19(100%) 


En el atletismo se observa una situación difícil. La mayo- 
ría de los ganadores en las Olimpiadas de Barcelona 
(1992) mostraron resultados inferiores a los de los Juegos 
de Seúl (1 988). Solamente en 9 de 43 modalidades dei pro- 
grama (20,9%) los resultados de los campeones de los Jue- 
gos Olímpicos de 1992 superaron los resultados de los 
ganadores de Seúl. En algunas competiciones (carreras de 
200, 1 .500 y 10.000 metros, lanzamiento de disco, marti- 
llo, etc., en los hombres, y en las carreras de 100 y 3.000 
metros, saltos de altura y longitud, lanzamiento de peso, 
etc., en las mujeres) la disminución de los resultados fue muy 
grande. Además, en una serie de pruebas (carreras de 800, 
1 .500 y 1 0.000 metros en los hombres y 800 metros en las 
mujeres) en Barcelona los resultados mostrados son inferio- 
res a los resultados de los ganadores de los Juegos de 
1976. 

Disminuyó notablemente el nivel de los resultados de 
ganadores de los Juegos respecto al nivel de los récords 
mundiales. Por ejemplo, en los Juegos de 1972 en Munich 
en 25 de 38 tipos de competición fueron mostrados los 
resultados dei 99-100% dei nivel de los récords mundiales 
(65,8%), y en 1 2 modalidades, entre el 97 y 99% (31 ,6%), y 
solamente en una modalidad el resultado dei programa fue 
inferior (2,6%). 

En la XXIV Olimpiada en Seúl la situación cambio brus- 
camente: en 22 de 42 modalidades los resultados fueron un 
1% menos que el nivel dei récord mundial (52,4%) y en 
algunas modalidades (decatlón, carreras de 5.000 metros, 
lanzamiento de la jabalina, etc.) el resultado de los ganado- 
res resultó ser un 4-8% inferior al nivel de los récords mun- 
diales. 

En las Olimpiadas de Barcelona el nivel de los resultados 
de los ganadores bajó todavia más. Por ejemplo, en una 


serie de competiciones femeninas (carreras de 100 y 3.000 
metros, saltos de longitud, lanzamiento de peso, disco, etc.) 
los resultados de las ganadoras conseguían solamente un 
90-91% dei nivel de los récords mundiales. 

La disminución dei nivel de las pruebas de atletismo en 
las Olimpiadas de Atlanta puede explicarse por las siguien- 
tes causas principales: 1 ) aparición de gran número de 
competiciones comerciales prestigiosas con fondos de prê- 
mios importantes, lo que no permite a los deportistas orga- 
nizar racionalmente la preparación y concentrar todas sus 
fuerzas para mostrar los mejores resultados en las Olimpia- 
das; 2) aumento dei contrai antidopaje y rigurosidad de las 
sanciones, lo que indudablemente influye en el nivel de los 
resultados en muchas modalidades de las competiciones. 
Sin embargo, cualesquiera que sean las explicaciones de 
esta situación, es evidente la disminución de los resultados 
en atletismo. Además, en este deporte es imposible realizar 
las mismas acciones que en halterofilia. Por ello a la Federa- 
ción Internacional de Atletismo y al COI se les planteó la 
difícil tarea de recuperar el aspecto deportivo de la competi- 
ción de atletismo. 

En natación, a diferencia dei atletismo y especialmente 
de la halterofilia, en diferentes países dei mundo existe un 
estricto sistema de preparación anual orientado a las princi- 
pales competiciones dei ano: Juego Olímpicos y Campeona- 
to dei Mundo. La popularidad de las competiciones comer- 
ciales en natación es baja y no puede compararse con la de 
competiciones similares en atletismo. Por ello, es natural que 
la mayoría de los récords mundiales de natación se esta- 
blezcan en las Olimpiadas o el Campeonato dei Mundo 
(tabla 3.4). Por ejemplo, en las Olimpiadas de 1 972 y 1 976 
el resultado medio de los ganadores fue respectivamente el 
99,89% y 99,94% dei nivel de los récords mundiales. Las 
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Figura 3.3. 

El porcentaje de victorias con récords mundiales de la 
cantidad total de competición de natación en las Olimpiadas 
de 1972, 1976, 1988, 1992 y 1996. 



1988 1992 


competiciones en 24 de 29 modalidades (1 972) y en 1 7 de 
26 modalidades (1976) finalizaron con récords mundiales. 
En los Juegos Olímpicos de Seúl (1 988), Barcelona (1992) y 
Atlanta (1996) la situación cambio: el nivel de los resultados 
bajó hasta un 99,58% y 99,35% respectivamente, lo que 
respecto a la distancia de 1 00 metros consiste en 0,3 segun- 
dos, una disminución considerable. La cantidad de victorias 
con récords mundiales también bajó bruscamente. En 32 
modalidades de las competiciones celebradas en 1988, 
1992 y 1996 las victorias con récords mundiales tuvieron 
lugar en 1 1 , 8 y 4 (figura 3.3). En los Juegos de 1996 en 
Atlanta la tendencia se mantuvo: los récords mundiales fue- 
ron establecidos solamente en 4 modalidades competitivas 
de 32(12%) (tabla 3.5). 

Si analizamos la dinâmica de los resultados de los gana- 
dores de las Olimpiadas y los Juegos Olímpicos de invierno 
en diferentes tipos de competición comenzando desde el 
ano 1 952, cabe destacar varias tendências: 

• Aumento general de resultados deportivos en diferentes 
deportes y modalidades deportivas. 

• Grandes diferencias en la dinâmica dei aumento de los 
resultados en función dei deporte, tipo de competición y 
sexo de los deportistas. 

El carácter de la dinâmica de los resultados en diferentes 
tipos de competición es completamente claro y explicable si 


Tabla 3.5. 

Número de récord olímpicos y mundiales establecidos en la 
XXVI Olimpiada (Atlanta, 1 996) 


Modalidad 

deportiva 

Récords 

Mundiales 

Olímpicos 

Halterofilia 

19 

25 

Atletismo 

2 

13 

Natación 

4 

4 

Ciclismo 

1 

1 

Tiro 

1 

9 

Tiro al plato 

- 

4 

TOTAL 

27 

54 


lo analizamos considerando los factores ya indicados. Por 
ejemplo, la disminución brusca de los resultados en la dis- 
tancia de 10.000 metros en los Juegos de 1 968 (figura 3.4) 
es fácilmente explicable, porque las competiciones se reali- 
za ron a una altitud de 2.240 metros sobre el nivel dei mar 
con la cantidad de oxigeno dei aire disminuida. El resultado 
de P. Beamon, ganador de las competiciones en salto de 
longitud en estos Juegos (8 metros y 90 cm) supero sustan- 
cialmente no sólo las marcas de los ganadores de los Juegos 
anteriores (figura 3.5), sino también los pronósticos más 
optimistas. Los especialistas consideran que el resultado fue 
posible gracias a un conjunto de causas: talento dei depor- 
tista, viento a favor, precisión en el impulso, ângulo óptimo 
de salida, etc. Es curioso que Beamon nunca más ha logra- 
do acercarse siquiera a su resultado en estos Juegos. 

Los bajos resultados en halterofilia en los Juegos de 
1984 en Los Angeles se explica por la ausência de los 
deportistas soviéticos y búlgaros, y en 1 992 en Barcelona, 
por la brusca disminución de utilización dei dopaje a causa 
de un control muy eficaz y duras sanciones (figura 3.6). 

Al analizar la dinâmica de los resultados de los ganado- 
res de los Juegos en natación y patinaje, se pueden encon- 
trar muchos aspectos interesantes. Por ejemplo, el aumento 
de los resultados en la natación en los últimos anos es bas- 
tante lento a diferencia dei periodo entre los anos 1968 y 
1976, cuando el brusco aumento (prácticamente en dos 
veces) de los volúmenes de trabajo en el gimnasio y en el 
agua, junto con otros factores, condujo al aumento relevan- 
te de los resultados (figura 3.7). En las disciplinas femeninas 
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Figura 3.4. 

Dinâmica de los resultados de los campeones de las 
Olimpíadas en modalidades de carrera de atletismo 
(hombres) en las siguientes distancias: 1, 10.000 m; 
2, 200 m; 3, 1 00 m; y 4, 1.500 m. 



Figura 3.5. 

Dinâmica de los resultados de los campeones de las 
Olimpíadas en saltos en atletismo (hombres): 1, con pértiga; 
2, de altura; y 3, de longitud. 



Ano 


de las carreras de velocidad en patinaje los resultados 
sufrieron una disminución en los Juegos Olímpicos de invier- 
no en 1992 y 1996 (figura 3.8), lo que se debe, en primer 
lugar, a la reunificación de Alemania y a la destrucción dei 
sistema dei deporte de altos logros de la ex-RDA. 


Figura 3.6. 

Dinâmica de los resultados de los campeones de las 
Olimpíadas en halterofilia (a, arrancada; b, dos tiempos): 1, 
hasta 56 kg; 2 , hasta 75 kg; 3, hasta 90 kg; y 
4, superior a 100 kg. 



La situación en ciclismo (velódromo) se puede considerar 
como específica. La dinâmica de los resultados de los gana- 
dores en este deporte depende de las particularidades de la 
construcción de un velódromo y de su superficie (aparte de 
otros factores): el aumento relevante de los resultados como 
norma estaba relacionado no tanto con el progreso en la 
metodologia de la preparación, como por la utilización de 
las bicicletas y ropas perfeccionadas y con las particularida- 
des de la instalación donde se celebraba la competición 
(figura 3.9). 

Cabe indicar que la especificidad dei deporte predetermi- 
na la cantidad de récords mundiales y olímpicos establecidos 
durante el ano, al igual que en los propios Juegos Olímpicos. 
Claro que en deportes como natación y atletismo, que son 
muy populares en todo el mundo, que tienen una metodolo- 
gia de preparación muy desarrollada y no necesitan equipa- 
mientos e instalaciones especiales en muchas modalidades, 
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Figura 3.7. 

Dinâmica de los resultados de los campeones de las 
Olimpíadas en natación estilo libre (a, bombres; 
b, mujeres) en las distancias: 1, 1.500 m; 

2, 400 m; y 3, 100 m. 




b 


Figura 3.8. 

Dinâmica de los resultados de los campeones de las 
Olimpíadas en patinaje de velocidad (mujeres) en las 
distancias: 1, 3.000 metros; 2, 1.500 metros, y 3, 500 
metros. 



Figura 3.9. 

Dinâmica de los resultados de los campeones de las 
Olimpíadas en ciclismo (velódromo): 1, carrera por equipos 
de 4.000 m, y 2, 1.000 m persecución. 



es difícil esperar una renovación intensa de los récords mun- 
diales. Es inevitable cierta estabilidad de los logros en la 
mayoría de las disciplinas de estos deportes. 

Al mismo tiempo, en los deportes donde el resultado no 
depende solamente dei sistema de preparación, sino tam- 
bién dei equipamiento o instalaciones deportivas (por ejem- 
plo, ciclismo en velódromo), se puede esperar una renova- 
ción activa de los récords mundiales. Para confirmar esta 
idea es suficiente citar el siguiente hecho: en 15 anos de la 
existência dei velódromo construido en el ano 1980 para 
los Juegos Olímpicos en Moscú, fueron establecidos allí más 
de 100 récords mundiales. 

La aparición de nuevos deportes y sus modalidades en 
la arena olímpica, por ejemplo, short-treck, provoca el esta- 
blecimiento de muchos récords. En los Juegos Olímpicos de 
invierno en Albertville, cuando esta modalidad fue incluida 
por primera vez, los récords fueron renovados muchas 
veces. Ello demuestra que la inclusión de nuevos deportes en 
el programa de los Juegos es un estímulo muy potente para 
su desarrollo: crecimiento de la popularidad, ampliación dei 
calendário de competición, construcción de instalaciones 
modernas, perfeccionamiento de la metodologia de prepa- 
ración, etc. 

La política general de las federaciones también influye 
en el crecimiento dei número de récords, como se puede 
observar actualmente en halterofilia. El cambio de las cate- 
gorias de peso conducirá indudablemente al establecimien- 
to de una gran cantidad de récords. 
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El mantenimiento dei alto nivel de los resultados deporti- 
vos en diferentes deportes y el establecimiento de nuevos 
récords mundiales también ayudarán a la ampliación de la 
geografia dei deporte olímpico y al aumento de los países 
en los que se crean condiciones para preparar a los depor- 
tistas dei nivel actual. Este proceso es bastante intenso en los 
últimos anos en diferentes deportes. Por ejemplo, en atletis- 
mo los poseedores de récords mundiales (en el día 1 de 
enero de 1997) pertenecen a 16 países (figura 3.10), y en 
halterofilia, a 9 (figura 3.1 1 ). 


entres hombres y mujeres. Estas son, en primer lugar, las 
competiciones relacionadas con las manifestaciones de 
resistência. La influencia de las diferencias de sexo es más 
importante en deportes de velocidad-fuerza: salto de longi- 
tud y altura, y halterofilia. 


Tabla 3.6. 

Nivel de los récords mundiales femeninos en halterofilia (por 
la suma de dos modalidades) en comparación con los 
masculinos (a 01-01-97) 


Figura 3.10. 

Distribución de los récords mundiales en atletismo entre los 
representantes de diferentes continentes (a 01.01.97). 



Asia, 3 (1 país): 6,8% 

África, 5 (3 países): 11,4% 

América Central y dei Sur, 2 
(2 países): 4,5% 

América dei Norte, 12 
(1 país): 27,3% 


Figura 3.11. 

Distribución de los récords mundiales en halterofilia entre los 
representantes de diferentes continentes (a 01.01.97). 


Belarus 6,7% 


Cuba 6,7% 

Bulgaria 3,3% 
Alemania 3,3% 



Es interesante comparar los récords mundiales en los 
hombres y las mujeres (tablas 3.6 y 3.7). Los datos presen- 
tados muestran que los resultados de las mujeres se acercan 
más a los de los hombres en las modalidades de competi- 
ción donde el resultado deportivo se determina por aquellos 
componentes en los que se observan las diferencias mínimas 


Categoria de 
peso, kg 

Récords 

% 

Hombres 

Mujeres 

54 

290,9 

202,5 

69,8 

59 

307,5 

220,0 

71,5 

64 

335,0 

235,0 

70,1 

70 

357,5 

230,0 

64,3 

76 

372,5 

235,0 

63,1 

83 

392,5 

242,5 

61,8 


Tabla 3.7. 

Nivel de los récords mundiales femeninos en atletismo en 
comparación con los masculinos (a 01.01.97) 


Tipo de 
competición 

Récords 

% 

Hombres 

Mujeres 

Correras 

100 m 

9,84 

10,49 

93,82 

200 m 

19,32 

21,34 

90,55 

400 m 

43,29 

47,60 

90,95 

800 m 

1.41,73 

1.53,28 

89,90 

1.500 m 

3.28,82 

3.52,47 

89,83 

5.000 m 

12.58,39 

14.37,33 

88,72 

10.000 m 

27.08,23 

30.13,74 

89,77 

42.195 m 

2.06,50 

2.21,06 

89,89 

Saltos 

Altura 

244 cm 

209 cm 

85,66 

Longitud 

895 cm 

752 cm 

84,02 

Triple 

1 8 m 29 cm 

15 m 50 cm 

84,75 


En la literatura con frecuencia se encuentra la idea de 
que el deporte femenino crece con más rapidez que el mas- 
culino y en un futuro las mujeres podrán competir con los 
hombres. Sin embargo, analizando la dinâmica de los 
resultados de los ganadores de las Olimpiadas de los últi- 
mos 40 anos se observa que en las competiciones que fue- 
ron incluidas en los programas de todos los Juegos la rela- 
ción entre los resultados femeninos y los masculinos es esta- 
ble (figuras 3.1 2 y 3.1 3). 


48 TEORIA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO OLÍMPICO 


Figura 3.12. 

Resultados de los ganadores de las Olimpíadas en las 
competiciones de atletismo entre las mujeres (en % 
comparando con los resultados de los hombres): 

1, carreras de 100 m, 2 , carreras de 200 m, 

3, saltos de longitud, y 4, saltos de altitud. 



Ciertas variaciones son por causas particulares (depor- 
tistas con talento especial, posible toma de estimulantes, 
etc.) y no alteran la regularidad general que evidencia un 
crecimiento relativamente paralelo de los resultados en hom- 
bres y mujeres. Las diferencias biológicas sustanciales entre 
hombres y mujeres predeterminan la predominância consi- 
derable de los hombres en todos los tipos de competición en 
los que se registran los récords. 

Con frecuencia presenciamos discusiones sobre la maes- 
tria de los mejores equipos de juegos deportivos en compa- 
ración en un encuentro de los mejores deportistas de la 
actualidad de baloncesto, fútbol, hockey, con los mejores 
equipos de los anos 50, 60 y 70. Los periodistas, como nor- 
ma, prestan mucha atención a esta pregunta y llegan a dis- 
tintas conclusiones. Incluso los entrenadores y jugadores de 
antes se inclinan a menudo por no dar preferencia a los 


Figura 3.13. 

Resultados de los ganadores de las Olimpíadas en las 
competiciones de natación entre las mujeres (en % 
comparando con los resultados de los hombres): 1, 400 m 
estilo libre; 2, 100 m estilo libre; y 3, 200 m braza. 



equipos actuales. Sin embargo, no existe ningún fundamen- 
to para asegurar que en estas décadas el fútbol, baloncesto, 
hockey y otros juegos progresaron con menor intensidad 
que la natación, el lanzamiento en atletismo o la gimnasia 
artística deportiva. Además, la fuerte competência en las 
modalidades de juego, su comercialización y la estrecha 
interacción dei deporte olímpico con el profesional permiten 
suponer que respecto a la selección de los jugadores con 
talento, la técnica y táctica, los deportes de juego han pro- 
gresado incluso con más intensidad que otros. 

De aqui surge una pregunta muy lógica: jcómo se puede 
discutir sobre la competência real de los equipos más fuertes 
de los anos 50-70 con los líderes actuales en estos deportes 
si aquellos en los que los resultados pueden ser realmente 
comparables no se puede siquiera hablar sobre dicha com- 
paración? 


LA ESTRATÉGIA Y LA TÁCTICA DE LA ACTIVIDAD DEPORTIVA 


En el amplio sentido de la palabra, la estratégia es el 
nivel más alto de conocimientos de la actividad práctica que 
asegura la conquista de los fines programados en la reali- 
zación de las regularidades más importantes que actúan en 
un âmbito concreto, dei planteamiento de los respectivos 
objetivos, selección de las formas, métodos y vias de su 
resolución. La táctica es la teoria y práctica de la organiza- 
ción y realización de la actividad especializada para lograr 
los fines en las situaciones de conflicto en base a los princi- 
pios, los esquemas y las normas de comportamiento formu- 
lados partiendo de determinadas regias. De acuerdo con 


ello, la táctica respecto a la estratégia ocupa una posición 
subordinada. 

La estratégia determina las regularidades generales de 
la preparación y realización de las competiciones en el 
deporte. La estratégia debe tener en cuenta todas las posi- 
bles variantes (al menos las conocidas y posibles en un 
momento dado) de la lucha competitiva, formas alternativas, 
médios y modos para lograr el resultado solicitado. 

Es necesario distinguir entre estratégia de preparación 
de los deportistas y estratégia de la actividad de competi- 
ción. 
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La estratégia de preparación puede estar relacionada 
con la formación dei sistema de conocimientos, organiza- 
ción, médios y métodos de desarrollo dei deporte, sistema 
de preparación a largo plazo de los deportistas, etc. Espe- 
cialmente, se debe destacar la estratégia de preparación 
para competiciones como, Juegos Olímpicos. En este caso, 
la estratégia debe considerar no solamente los elementos 
más importantes característicos para un deporte concreto y 
para el deporte en general, sino también los aspectos socio- 
económicos, ideológicos y políticos relacionados con la pre- 
paración y realización de estas competiciones (Keller, Plato- 
nov, 1993). 

La estratégia de preparación para las competiciones 
importantes y la estratégia de la lucha competitiva en estas 
competiciones deben realizarse teniendo en cuenta lo 
siguiente: 

• El nivel dei desarrollo dei deporte concreto, competência 
prevista en esta competición. 

• El nivel de los logros deportivos, tradiciones de prepara- 
ción de los deportistas de elite. 

• El estado de la base material (cantidad y modernidad de 
las construcciones deportivas, equipamiento, aparatos 
especiales, etc.). 

• Existência de los médios para realizar una concentración 
en los centros deportivos modernos, participación en el 
número necesario de competiciones. 

• Presencia de entrenadores, técnicos, organizadores, otro 
personal especializado, etc. 

• La lista de los candidatos al equipo de selección, nivel de 
su cualificación, experiencia competitiva, líderes, segundo 
equipo, etc. 

• Conocimientos modernos sobre la estructura y el conteni- 
do dei proceso de preparación, los médios eficaces y los 
métodos de perfeccionamiento de los principales aspectos 
de la preparación, dinâmica óptima de las cargas de 
entrenamiento y competición, recuperación, etc. 

• Perfeccionamiento de la planificación de la preparación, 
nivel de su cumplimiento científico-metodológico y mé- 
dico. 

• Posibilidades potenciales para lograr el resultado deporti- 
vo, estado psicológico adecuado de los deportistas, etc. 

En los planes estratégicos los datos citados deben consi- 
derarse no solamente en función de su propio equipo, sino 
también respecto a los equipos rivales más importantes y sus 
posibilidades. 

Por táctica se debe entender los médios de utilización de 
los procedimientos técnicos en las acciones tácticas para 
solucionar los objetivos de la competición de acuerdo con 
las regias de competición, características positivas y negati- 
vas de la preparación (suya, de los companeros, de los riva- 


les), y también de las condiciones ambientales. En cada 
deporte los médios de resolución de los objetivos tácticos 
son específicos y dependen de las regias de competición, 
particularidades de la técnica deportiva, tradiciones dei 
deporte, experiencia de los deportistas, etc. La táctica puede 
corresponder a los fines de la competición (encuentro, 
carrera, combate, etc.) y a los fines de la situación. Las par- 
ticularidades de la táctica son su carácter individual, de gru- 
po o de equipo, que predetermina la modalidad deportiva y 
la competición (Keller, 1987). 

En gimnasia y halterofilia, saltos de trampolín al agua, 
acrobacia y esqui, patinaje artístico y lanzamientos en atle- 
tismo, los deportistas no compiten al mismo tiempo, es decir, 
compiten independientemente unos de los otros. El orden de 
competición se determina por sorteo. En estos deportes no 
existe un contacto directo entre los deportistas. Evidentemen- 
te estos deportes no pueden ser reunidos en un grupo por 
las particularidades de las acciones de los deportistas, ni 
por la estructura de los ejercicios, ni por cualquier otro 
parâmetro, además de la indicada particularidad de com- 
petición. 

Las singularidades de la táctica en estos deporte se 
determinan en grado importante por el orden de competi- 
ción (antes o después de sus directos rivales). Por ejemplo, el 
levantador de peso o el saltador de altura fijan su marca 
basándose precisamente en esta condición. La inclusión de 
los elementos más difíciles en el ejercicio de gimnasia o pati- 
naje artístico o la velocidad en el descenso en esqui alpino 
también dependen, en grado importante, dei orden de eje- 
cución de los principales adversários. 

Las carreras en atletismo, esqui de fondo, carreras en 
ruta en ciclismo, etc., se caracterizan por su comienzo simul- 
tâneo y la posibilidad de corregir la actividad competitiva 
en el proceso de la lucha con los rivales. 

En el caso de la salida simultânea de los companeros de 
equipo es posible la ayuda mutua y las variantes de la lucha 
competitiva en grupo (carreras en ciclismo, distancias de 
medio fondo y de fondo en atletismo, etc.). 

Un lugar especial ocupa la táctica en la actividad com- 
petitiva de los deportistas especializados en la lucha cuerpo 
a cuerpo y los juegos deportivos. 

En la lucha cuerpo a cuerpo (esgrima, boxeo, lucha) y 
las competiciones de los tenistas (individuales) la táctica de 
realización de los combates es similar. La relación competiti- 
va con el rival, el déficit constante de tiempo y espacio, unas 
condiciones dei conflicto deportivo que cambian rápida- 
mente, plantean al deportista unos objetivos motores y 
racionales complejos. 

Todavia más difícil es la táctica en los juegos deportivos 
(fútbol, baloncesto, hockey, etc.). En los equipos deportivos 
los deportistas interactúan no solamente con los rivales, sino 
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también con los companeros de equipo. Ello significa que 
las resoluciones tomadas y su realización motora debe con- 
siderar el nivel de preparación, percepción de la situación y 
su comprensión por el equipo de deportistas tanto compane- 
ros como rivales. 

Para la actividad competitiva en lucha cuerpo a cuerpo y 
juegos deportivos es característico que el deportista deba 
considerar no solamente las circunstancias que le son cono- 
cidas, sino también las posibles resoluciones que tomará su 
rival y que él mismo todavia no conoce. 

En las condiciones de competición los deportistas espe- 
cializados en lucha cuerpo a cuerpo y juegos deportivos con 
frecuencia se encuentran en situaciones conocidas por la 
práctica dei entrenamiento o competición anterior. Sin 
embargo, en situaciones de conflicto tan variables se desco- 
noce permanentemente cómo resolverá el rival un objetivo 
concreto y el momento en que comenzará su acción. 

En los juegos deportivos y lucha cuerpo a cuerpo la difi- 
cultad de las acciones tácticas se determina por las compli- 
caciones de la percepción, toma de decisiones y realización 
de las acciones a causa de su gran diversidad, déficit de 
tiempo, espacio limitado, falta de información, etc. Estas 
características de la lucha competitiva son creadas premedi- 
tadamente por los contrincantes. Con frecuencia también 
surgen a causa de las acciones inadecuadas de los compa- 
neros dei equipo en los juegos deportivos. Esto dificulta la 
valoración de la situación emergente y la realización de las 
acciones motrices óptimas, y presenta exigências elevadas a 
los procesos neuromusculares y las posibilidades dei sistema 
nervioso vegetativo, aumentando la tensión nerviosa. 

En función de la cualificación de los deportistas y sus 
particularidades individuales, la táctica puede ser algorítmi- 
ca, de probabilidad y heurística (Keller, Platonov, 1993). 

La táctica algorítmica se forma en base a unas acciones 
programadas anteriormente y a su realización previa. A 
medida dei desarrollo de la lucha, se actúa contra una resis- 
tência activa por parte dei rival. En estos casos, el deportista 
planifica sus acciones con anterioridad, determinando su 
contenido técnico-táctico; actúa premeditadamente. 

La táctica de probabilidad son acciones en las que se 
planifica un determinado inicio con posibles variantes de su 
desarrollo en función de las reacciones concretas dei 
deportista y rival dei equipo. Ello está relacionado con que 
en las competiciones se crean constantemente unas situa- 
ciones en las que el deportista debe corregir o cambiar sus 
acciones de acuerdo con el carácter de la contraacción de 
los rivales. En estos casos, el deportista pasa de acciones 
planificadas previamente a las acciones que más corres- 
ponden a la situación creada, es decir, premeditada e 
improvisadamente. 


La táctica heurística se basa en la reacción de los depor- 
tistas en función de la situación creada en el combate. Con 
frecuencia en las competiciones se crean situaciones im- 
previstas cuando el deportista no está lo suficientemente 
preparado. En estos casos el deportista debe, valorando 
momentáneamente la situación, actuar improvisadamente. 
Esta es la variante más compleja de acciones. 

Basándose en los objetivos tácticos, todas las acciones 
en el combate deportivo pueden ser dirigidas a la prepara- 
ción, el ataque y la defensa. Las acciones de preparación se 
caracterizan por la exploración, elección dei momento para 
el comienzo de las acciones activas, anticipación de las 
intenciones dei rival, etc. El ataque se realiza con acciones 
de ataque y contraataque. La defensa puede ser de posi- 
ción, maniobrable y combinada. 

Cabe considerar que todas las acciones tácticas pueden 
ser reales y falsas. 

Para la táctica de las acciones en el deporte es caracte- 
rístico el uso de procedimientos nuevos o tradicionales ela- 
borados por el entrenador y deportistas en base a las par- 
ticularidades individuales de los deportistas, tendências 
modernas dei deporte, etc. 

A pesar de ello, en una serie de deportes (atletismo, 
esqui de fondo, natación, patinaje de velocidad, halterofilia, 
gimnasia artística deportivo, etc.) el contenido de la activi- 
dad competitiva se determina previamente; el deportista 
debe modelar la futura lucha competitiva considerando los 
rivales concretos y las condiciones de competiciones futuras. 
En los juegos deportivos y lucha cuerpo a cuerpo, la mode- 
lación de la actividad competitiva en las competiciones con- 
cretas adquiere una importância decisiva. 

En el proceso de las competiciones deportivos se reali- 
zan constantes intercâmbios de información. Además, cada 
participante dei combate deportivo con frecuencia intenta 
limitar la información sobre sus intenciones reales y accio- 
nes de la lucha técnico-táctica o proporciona información 
falsa. Prácticamente se trata de crear un modelo falso de la 
actividad competitiva (Martin, 1991). 

La creación de las ideas falsas sobre las reales intencio- 
nes dei deportista es la base de la táctica de la lucha com- 
petitiva. Lo más importante es la creación de un reflejo real 
dei modelo dei combate en la conciencia dei deportista. 
Especial importância adquiere la capacidad para el razo- 
namiento reflexivo táctico en los juegos deportivos. El juga- 
dor no solamente debe reproducir en su conciencia el mode- 
lo de sus acciones, sino también reflejar adecuadamente los 
modelos de acciones de sus companeros de equipo. Ello sig- 
nifica imaginar no sólo las ideas principales, sino también el 
estado de preparación, particularidades individuales, maes- 
tria técnica y razonamiento táctico de cada companero 
(Keller, Platonov, 1993). 
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El proceso de la toma de decisiones en base al análisis 
de la situación dei combate competitivo es el componente 
más importante de la actividad competitiva. La toma de 
decisiones se realiza bajo una constante influencia de alter- 
nativas: "comenzar o esperar", "de esta manera o de la 
otra", etc. (Keller, 1987). 

La característica más importante de la táctica es el 
momento dei inicio de las acciones activas. El inicio puede 
hacerse al mismo tiempo con el rival o companero, antici- 
pándolo o retrasándolo. En este caso, pueden desarrollarse 
ulteriores acciones al mismo tiempo, alternándose, con 
retrasos o con precipitación. Especial importância en el 


deporte moderno adquieren el ritmo y la discordância de 
las acciones tácticas. 

Estas características de la táctica deportiva tienen un 
carácter general para el deporte. En función de las particu- 
laridades de la actividad deportiva en el deporte, regias de 
competición y las particularidades dei arbitraje, Reglamento 
de competición, objetivos dei deportista, nivel de su prepa- 
ración y la preparación dei rival (y de los companeros), 
médios, particularidades de las acciones tácticas, etc., 
dichas características adquieren orientación especializada y 
predeterminan la elección de los esquemas particulares téc- 
nico-tácticos de las competiciones. 


LA TÉCNICA DE LA ACTIVIDAD DE COMPETICIÓN 


En cualquier deporte el logro dei êxito deportivo se reali- 
za por medio de procedimientos y acciones reunidos en un 
sistema en función de la especificidad dei deporte. Dicho 
sistema de procedimientos y acciones se denomina técnica 
de la actividad competitiva. Según las particularidades dei 
resultado deportivo en las competiciones, la técnica puede 
estar dirigida: 

• Al logro dei máximo resultado cuantificable métricamente 
(atletismo, natación, halterofilia, etc.). 

• Al logro de una forma determinada y a la estructura de 
los movimientos cuando el critério de su valoración son la 
dificultad y el carácter artístico de las acciones (gimnasia, 
patinaje artístico, saltos de trampolín al agua, etc.). 

• Al logro dei efecto final: goles, tocadas, Kao, etc. (lucha 
cuerpo a cuerpo y juegos). 

En los deportes complejos (pentatlón, biatlón, etc.) la técni- 
ca se compone de los deportes incluidos en esta modalidad. 

El volumen de procedimientos y acciones se determina 
por la especificidad de la actividad competitiva en un grupo 
concreto de deportes. Cuanto menos está determinada la 
técnica por las condiciones y regias de las competiciones, 
tanto más rica es la técnica. Con toda la dificultad de la téc- 
nica de las carreras, saltos, lanzamientos, patinaje de velo- 
cidad, etc., aquella no puede ni compararse por su diversi- 
dad con la técnica de la gimnasia artística deportiva o dei 
esqui alpino. Especialmente variada es la técnica de los jue- 
gos deportivos y la lucha cuerpo a cuerpo, que destaca por 
una gran diversidad de acciones de ataque y defensa. 

La técnica dei deportista se determina por las caracterís- 
ticas cinemáticas, dinâmicas y rítmicas. 

Las características cinemáticas de la técnica se manifies- 
tan en el espacio y el tiempo. Son las características espa- 
ciales, temporales y espaciotemporales. La situación de un 


cuerpo y de sus segmentos durante el desplazamiento, su 
trayectoria, etc., son características espaciales de la técnica. 
Las características temporales son la duración de la ejecu- 
ción de los procedimientos, acciones y sus partes. La veloci- 
dad y aceleraciones durante la ejecución de las acciones y 
procedimientos pertenecen a las características espaciotem- 
porales de los ejercicios deportivos. 

Las características dinâmicas de la técnica se manifies- 
tan en las interacciones de los segmentos dei cuerpo dei 
deportista con el ambiente y aparatos deportivos. Las princi- 
pales características de la fuerza son: magnitud de la fuer- 
za, momento de la fuerza, vector de la fuerza e impulso de 
fuerza. Las características de la inércia de la técnica dei 
deportista son la masa, el momento de inércia, etc. 

Las características rítmicas de la técnica deportiva de los 
ejercicios se manifiestan en el ritmo: distribución acentuada 
y racional de los esfuerzos dei movimiento, acciones en el 
tiempo y el espacio. Se acostumbra estudiar el ritmo de los 
movimientos dei deportista como un parâmetro integral que 
caracteriza el nivel de la maestria deportivo-técnica dei 
deportista, en el que están reunidas distintas características 
de la técnica dei deportista en un orden temporal. 

Presentamos las características rítmicas de la técnica dei 
salto con pértiga, uno de los deportes más difíciles en su 
aspecto técnico. V. D. Diachkov (1984) estableció que el 
periodo de apoyo dei salto con pértiga tiene cinco fases, lo 
que predetermina las características rítmicas de la técnica 
de esta actividad competitiva (tabla 3.8). 

Estos datos muestran la orientación dei perfeccionamien- 
to de la técnica de saltos con pértiga con los acentos rítmi- 
cos durante la acción inicial sobre la pértiga, en el momento 
dei aumento de la deformación de la pértiga, al principio de 
la extensión de la pértiga y durante la extensión final de la 
pértiga. 
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Tabla 3.8. 

Dinâmica de las características de la técnica dei salto con 
pértiga en función de la cualificación de los deportistas 

(Diachkov, 1984) 



Etapa de preparación 

Fase 

Inicio dei 

perfeccionamiento 

Logro dei máximo 
resultado 


% 

ms 

% 

ms 

Suspensión-impulso 

8,5 

114 

7,8 

106 

Balanceo-agrupado 

38,0 

509 

39,4 

534 

Extensión dei cuerpo 

20,1 

269 

24,0 

325 

Aproximación 

16,0 

215 

13,2 

179 

Impulso de la pértiga 

17,4 

233 

15,6 

211 

Duración total dei 
periodo de apoyo 

100 

1.340 

100 

1.355 


En el proceso de la actividad competitiva el deportista 
sufre una serie de factores perturbadores que pueden clasifi- 
carse en endógenos y exógenos. 

Los factores perturbadores endógenos son: sufrimientos 
emocionales, hipoxia, fatiga latente, traumatismo, etc. 

Los factores perturbadores exógenos son: influencia de 
las condiciones de competición, conducta de los espectado- 
res, aumento de la tensión de la lucha competitiva, etc. 

Los deportistas de elite que poseen una gran experiencia 
en la participación en las competiciones muestran una mejor 
técnica, logrando los altos resultados precisamente en los 
periodos más importantes de las temporadas a pesar de la 
situaciones conflictivas, la fatiga y otros factores. 

La técnica de los deportes, siendo un sistema de los 
movimientos y acciones especializados, se caracteriza por 
una serie de características dialécticas: integridad y diferen- 
ciación; estandarización e individualización, y estabilidad y 
variedad (Donskoy, 1969). 

La unión de los movimientos y acciones en una unidad 
en base a la interacción y subordinación de los elementos y 
fases en el sistema de la actividad competitiva especializada 
está en una contradicción dialéctica con la manifestación 
diferenciada de diferentes partes (movimientos y acciones) 
dei sistema según sus características dinâmicas, cinemáticas 
y rítmicas. Los intentos por conservar las principales exigên- 
cias de la técnica de un deporte concreto entra en contradic- 


ción con la necesidad de que su estructura y características 
correspondan a las particularidades individuales dei depor- 
tista y su preparación motriz. La relativa estabilidad de la 
técnica dei deporte está relacionada dialécticamente con los 
câmbios de la estructura y de las características de las 
acciones en función de la situación de las competiciones y 
obstáculos que pueden surgir durante el logro dei resultado 
deportivo máximo (Platonov, 1995). 

La constante adaptación de las percepciones sensitivas a 
las condiciones dei ambiente predetermina la variedad 
constante de los mecanismos de la técnica deportivo. D. D. 
Donskoy, considerando lo expuesto, propuso clasificar en 
tres grupos todos los deportes según el carácter de la estabi- 
lidad que se manifiesta con estas características: 

1 . Deportes con una manifestación relativamente débil de 
las características cinemáticas (gimnasia artística deporti- 
va y rítmica femenina, patinaje artístico, natación sincro- 
nizada, saltos de trampolín al agua, etc.). 

2. Deportes con una manifestación relativamente estable de 
las características dinâmicas (atletismo, natación, haltero- 
filia, etc.). 

3. Deportes con unas características dinâmicas y cinemáti- 
cas constantemente variables de acuerdo con la situación 
de la competición (luchas cuerpo a cuerpo, juegos depor- 
tivos). 

La actividad competitiva de los deportistas transcurre en 
unas situaciones rápidas y constantemente inestables. En 
estas condiciones los deportistas utilizan diversas acciones 
dirigidas al logro de la victoria. La cantidad de posibles 
acciones utilizadas por los deportistas durante las competi- 
ciones, especialmente en luchas cuerpo a cuerpo y juegos 
deportivos, es muy grande. Por ejemplo, en fútbol se utilizan 
más de 640 acciones (Liukshinov, 1964). E. I. Ogurenkov 
(1969), al describir la técnica de boxeo, cita más de 70 mo- 
dos de efectuar un tipo de golpe. 

En la gimnasia artística deportivo y rítmica femenina, 
patinaje artístico, saltos de trampolín al agua y otros depor- 
tes son posibles diversas variantes de las uniones de los ele- 
mentos dentro de los ejercicios de competición. 

En disciplinas de atletismo existen una gran cantidad de 
variantes de realización de los componentes de la técnica 
(salida, aceleración, etc.) de un ejercicio de competición 
(Zaporozhanov y cols., 1 992). 

En la estructura de la actividad competitiva de los nada- 
dores destacan la salida, paso intermédio entre el desliza- 
miento después de la salida hasta el trabajo cíclico, trabajo 
cíclico, aproximación al viraje, viraje, etc. Cada uno de 
estos elementos tiene su estructura física, con un complejo 
de acciones y movimientos concretos (Platonov, Fesenko, 
1994). 
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A causa dei gran número de las variaciones en las situa- 
ciones competitivas, es necesario reaccionar rápidamente a 
cada una de éstas con unas acciones adecuadas, y resulta 
muy dificil elaborar un estereotipo de la actividad competiti- 
va en una serie de deportes y en los juegos y lucha cuerpo a 
cuerpo, e incluso no es conveniente que las acciones estén 
estereotipadas. Si los entrenadores y deportistas eligieron la 
elaboración de tal estereotipo, dificilmente ello les conducirá 
al êxito. Un deportista, durante su actuación con un rival 
muy conocido, aplicando las mismas acciones, jamás 
encuentra la repetición exacta de las características espa- 
ciales, temporales, etc. También es muy variable el estado 
funcional dei deportista incluso dentro de los limites de una 
competición (Keller, Platonov, 1993). 

Si en un combate deportivo observamos las aciones de 
uno de los participantes en la competición y no vemos a su 
rival (y los companeros en los juegos deportivos), es poco 
probable que se pueda determinar el sentido de una situa- 
ción táctica o nombrar con precisión el tipo de la acción 
(ataque, defensa, etc.) realizado por el deportista. Lo único 
posible en esta percepción es determinar la estructura y las 
características de la técnica de movimientos dei deportista. 
Para establecer la táctica de las acciones, es necesario ob- 
servar no sólo a un participante de las competiciones, sino 
también a su rival (y los companeros en los juegos deporti- 
vos), tener en cuenta las interacciones de la distancia (ata- 
que, defensa, etc.) y las interacciones espaciotemporales 
(acciones falsa o real, etc.). 

Las posiciones y acciones especializadas de los deportistas 
que se destacan por una estructura motriz, pero analizadas 
fuera de la situación táctica, se denominan procedimientos. 
Todos las posiciones y movimientos especializados en cada 
deporte pueden ser clasificados por grupos por su carácter, 
condiciones de realización y objetivos motores. Por ejemplo, 
estudiando las particularidades de la actividad de los depor- 
tistas en la lucha cuerpo a cuerpo y los juegos deportivos, con- 
viene clasificar los procedimientos en tres grupos: posiciones 
iniciales, desplazamientos y acciones principales. 

Las posiciones iniciales son todas las posiciones especia- 
lizadas de los deportistas: mantenimiento dei arma, raque- 
ta, balón, una presa en lucha, etc. 

El grupo de desplazamientos reúne todos las formas de 
desplazamientos sobre la pista deportiva. Naturalmente en 
cada deporte dichos desplazamientos tiene carácter especí- 
fico. 

Las acciones principales en boxeo pueden ser golpeos, 
bloqueos; en lucha: lanzamientos, volteos, etc.; en esgrima: 
cambio de posición, toque; en juegos deportivos: golpeos 
dei balón, lanzamientos dei balón, etc. (Keller, 1987). 

Para demostrar la riqueza y dificultad de la técnica de 
estos deportes es suficiente la presentación de una clasifica- 


ción general de las acciones motrices. Por ejemplo, en volei- 
bol, A. N. Laputin y B. E. Japko (1986) recomiendan desta- 
car los siguientes grupos de acciones técnicas: posiciones y 
desplazamientos, servicio, pases, recepción, remate y blo- 
queo (figura 3.14). 

Diferentes acciones pueden ser aplicadas por separado 
o en combinación con otras para solucionar otro objetivo 
táctico. El mismo procedimiento puede servir, en función de 


Figura 3.14. 

Clasificación de los procedimientos técnicos en voleibol 

(Laputin, Japko, / 986). 


Recepción 


1 

Recepción alta a dos . 
manos 

1 

. Recepción baja a dos 
manos 

■ 

Recepción baja a una 
mano 


En apoyo en el mismo lugar, después 
de los desplazamientos, en plancha 



Con pase dirigido 


Sin pase dirigido 



Remate 





Recto 


En gancho 

1 


1 

En dirección de la 
carrera de impulso 


Con giro 
de la mano 

Con giro 
dei tronco 

Desde el pase largo 


Desde el 
pase alto 

Desde el 
pase lento 

Desde el pase corto 


Desde el pase de 
media altura - 

Desde el pase 
acelerado 

Desde el pase 
acelerado 

Desde el 
pase bajo 

- Desde el pase rápido 

1 


1 

Desde el pase 
cerca de la red 


Desde el pase 
lejos de la red 


Bloqueo 



Contra el 
remate recto 

- Contra el remate desde - 
el pase alto y medio 

Contra el remate desde 
el pase cerca de la red 

1 1 1 

Contra el remate 
en gancho 

Contra el remate desde el 
pase bajo rápido y 
acelerado 

Contra el remate desde 
el pase lejos de la red 

1 

Móvil 

Inmóvil 
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la situación concreta de la competición, para resolver distin- 
tos objetivos tácticos. Por ejemplo, el mismo golpe en boxeo, 
o toque en esgrima, puede ser utilizado para la preparación 
(para enganar durante el ataque) y en diferentes tipos de 
ataque, etc. La misma postura (en lucha, boxeo, juegos) 
puede ser utilizada, según el objetivo táctico, en acciones 
preparatórias (enganos, provocaciones) o en defensa, y 
también en ataques. En este caso las principales característi- 
cas de la técnica casi no cambian. 

Uno o vários procedimientos utilizados para resolver un 
determinado objetivo táctico son una acción. Según los 
objetivos tácticos, todas las acciones de los deportistas en un 
combate deportivo pueden ser clasificadas como acciones 
de preparación, ataque y defensa. 

Naturalmente, en cada tipo concreto de deporte la clasifi- 
cación de los procedimientos y acciones debe considerar las 
particularidades de la actividad especializada dei deportista 
en las condiciones características para el deporte concreto. 

Una de las particularidades de la técnica de competición 
de los luchadores y jugadores (esgrima, boxeo, voleibol, 
balonmano, fútbol, tenis, etc.) es la interacción con los riva- 
les y companeros a través de algún objeto. El futbolista, el 
jugador de balonmano, voleibol, etc., "se relaciona" con sus 
rivales a través dei balón; el tenista, a través de la pelota y 
la raqueta, etc. 

Esto dificulta el proceso de percepción de la situación 
competitiva y las relaciones con los rivales y companeros. La 
influencias ocasionadas por el material deportivo (balón, 
raqueta, etc.) sobre el segmento receptor dei brazo (pierna) 
se integran en difíciles sensaciones cinestésico-visuales que 


en el proceso de la actividad de competición de los deportis- 
tas crean una determina imagen o modelo que interpreta un 
papel dominante de acuerdo con la situación dei problema 
deportivo. El arma, raqueta, balón, etc., realizan el papel 
de un receptor artificial que es una prolongación dei brazo 
o la pierna dei deportista. Naturalmente la parte de este 
receptor que actúa (la superficie de la raqueta, el guante de 
boxeo, etc.) realiza la actividad técnico-táctica dei deportis- 
ta (Keller, Platonov, 1993). 

Es importante destacar especialmente la actividad de los 
analizadores visuales y motores durante las acciones de los 
jugadores. El analizador motor realiza el papel principal de 
la realización técnica de las ideas tácticas. El analizador 
visual está relacionado en mayor grado con el análisis de la 
situación en base a la percepción de las interrelaciones 
espaciales basadas en las posiciones y actuaciones de los 
participantes en el combate (Keller, 1995). 

La técnica dei deporte se perfecciona en función de los 
câmbios de las regias de competición y dei arbitraje, y de 
las mejoras dei material y las instalaciones deportivas. Un 
ejemplo de los câmbios de la técnica es el salto de altura: la 
sustitución dei foso por una colchoneta especial permitió ela- 
borar la técnica dei salto de espaldas; el perfeccionamiento 
de las armas deportivas influye en la técnica dei tiro, etc. 

Podemos destacar también la dependencia de la técnica 
de los deportes de los câmbios de las regias de realización 
de las competiciones. El ejemplo de ello son aquellos depor- 
tes como el voleibol (se permitió que las manos sobrepasa- 
sen la red), el baloncesto (aumento de la puntuación dei lan- 
zamiento desde la línea de 6 metros), etc. 


LA ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD DE COMPETICIÓN 


El factor que determina la estructura de la actividad de 
competición es la orientación al logro dei máximo resultado 
por un deportista. Naturalmente, esta orientación tiene 
lugar cuando se trata de competiciones principales. En las 
competiciones de control, aproximación (de modelo) y 
selección, la orientación de la actividad competitiva puede 
tener otro carácter que está condicionado por la situación y 
los objetivos concretos. 

En la actividad competitiva, al igual que en cualquier 
otra actividad humana, son propias las reacciones dei tipo: 
objetivo - medio - resultado. 

El objetivo es el modelo (imagen) que intenta lograr el 
deportista durante su actividad competitiva. El medio son los 
procedimientos y acciones de los deportistas dirigidos al 
logro dei fin buscado; el resultado es el resultado deportivo 
conseguido en la actividad deportivo concreta. 


La actividad deportivo puede ser estudiada: en un nivel 
de características generales típicas para el deporte a nivel 
general; en un nivel de características generalizadas para 
los diferentes grupos de deportes, y en un nivel de caracte- 
rísticas específicas dei deporte concreto, disciplina o tipo de 
competición. Sin embargo, en relación con el estúdio dei 
factor sistema-formador dei resultado deportivo, éste 
depende de dos tipos de componentes: soporte y realiza- 
ción. 

En el nivel de las características generales los compo- 
nentes dei soporte de la actividad competitiva son la consti- 
tución física dei cuerpo dei deportista y las posibilidades 
funcionales de los sistemas más importantes de su organis- 
mo. Los componentes de la realización son la maestria tácti- 
ca y técnica dei deportista, y el nivel de su preparación físi- 
ca y psíquica. 
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En el nivel de los diferentes grupos de deportes, modali- 
dades concretas, disciplinas y tipos de competición, los com- 
ponentes dei soporte y la realización se concretan en fun- 
ción de la especificidad dei deporte. Por ejemplo, en corre- 
ras de esprint o carreras de velocidad en patinaje, el resul- 
tado depende de una salida eficaz, una velocidad de acele- 
ración de la salida, nivel de la velocidad en la distancia y 
capacidad para mantener alta velocidad en la llegada. Por 
ello, los principales componentes dei soporte son: el tiempo 
de reacción simple y compleja, rapidez de la reacción de 
anticipación, impulso de la fuerza de los músculos, rapidez 
de la contracción muscular, potência y capacidad dei proce- 
so anaeróbico aláctico, potência dei proceso anaeróbico 
láctico, etc. 

Respectivamente, a los componentes de la realización 
pertenecen: técnica de salida y de aceleración de la salida, 
amplitud y frecuencia de los movimientos, eficacia de la 
carrera en la curva, estabilidad psicológica ante la supera- 
ción de la fatiga en la llegada, etc. 

El análisis de los factores dei soporte y la realización en 
cada deporte y en cada modalidad competitiva debe reali- 
zarse tras definir con precisión las características de la acti- 
vidad competitiva, de las cuales depende el resultado 
deportivo. La especificidad de cada deporte condiciona los 
elementos dominantes, parâmetros que determinan los 
resultados de la actividad competitiva. 

En los deportes cíclicos relacionados con las manifesta- 
ciones de la resistência, tiene más importância el manteni- 
miento de la velocidad en la distancia, uniformidad dei 
recorrido, eficacia de los virajes (natación), etc. 

En los deportes de coordinación compleja los elementos 
dominantes se determinan por la especificidad de las moda- 
lidades: en la gimnasia artística deportiva y rítmica femeni- 
na, patinaje artístico, etc., es la cantidad de elementos de 
alta dificultad, coeficiente de dificultad, expresividad, etc. 
En los deportes de tiro: resultados en las series, manteni- 
miento dei punto medio de acierto, tiempo de preparación 
para el tiro, etc. En los juegos deportivos y luchas cuerpo a 
cuerpo adquieren suma importância factores como la activi- 
dad de las acciones de ataque y defensa, su eficacia y 
diversidad (Platonov, 1986; Novikov, Shustin, 1993). 

Los distintos parâmetros que caracterizan tales o cuales 
componentes de la actividad competitiva están con frecuen- 
cia poco relacionados entre sí y exigen una valoración muy 
diferenciada y para su perfeccionamiento. Solamente tras 
haber determinado el nivel de perfección de algunos de los 
componentes, se pueden valorar objetivamente los factores 
débiles y fuertes en la estructura de la actividad competitiva 
dei deportista, y posteriormente elaborar el modelo óptimo 
para la actividad competitiva y fijar las vias para sus logros 
(Shustin, 1995). 


La eficacia de los diferentes componentes de la actividad 
competitiva puede determinarse con más eficacia en los 
deportes cíclicos y de velocidad-fuerza. 

En la estructura de la actividad competitiva en las carre- 
ras de distancias cortas cabe destacar como mínimo cuatro 
componentes: 

1) Rapidez de la reacción ante la serial de salida, que se 
determina desde el tiempo dei disparo hasta el primer 
movimiento dei corredor. 

2) Calidad de la aceleración de la salida, que se valora por 
el tiempo dei recorrido dei tramo de 30 m desde la sali- 
da. 

3) Velocidad máxima en la carrera. 

4) Eficacia de la llegada, que se valora por el grado de dis- 
minución de la velocidad de la carrera al final de la dis- 
tancia. 

Cada uno de estos índices influye sustancialmente en el 
nivel de los logros deportivos en las carreras de 1 00 y 200 
metros. Al mismo tiempo, el análisis dei recorrido de las dis- 
tancias competitivas por los mejores esprinters dei mundo 
muestra que éstos tienen considerables variaciones respecto a 
la característica de los citados componentes. En unos deportis- 
tas se observaba una alta velocidad absoluta en la carrera y 
una relativamente débil aceleración de salida; en otros, veloci- 
dad relativamente inferior, pero una llegada eficaz. Existen 
también deportistas que muestran un nivel más o menos simi- 
lar en todos los componentes de la actividad de competición. 

La presencia de diferentes variantes de la estructura de 
la actividad competitiva se manifiesta en los distintos tipos 
de lucha cuerpo a cuerpo. Por ejemplo, en la lucha greco- 
rromana se han definido en los últimos anos tres principales 
variantes de la actividad competitiva: técnica, de velocidad- 
fuerza y funcional. Los luchadores de tipo técnico logran vic- 
torias gracias a la ejecución de las técnicas; los de tipo de 
velocidad-fuerza, gracias a algunos procedimientos técnicos 
de altísima eficacia y buena defensa, y los luchadores de 
tipo funcional, por medio de su alta actividad funcional y 
buena defensa (Novikov, Shustin, 1993). Con una situación 
análoga nos encontramos también al analizar la estructura 
de la actividad competitiva en otros tipos de lucha cuerpo a 
cuerpo: esgrima, boxeo, judo, lucha libre. Además, una 
división similar de los deportistas en grupos según la estruc- 
tura de la actividad competitiva se observa también en otros 
tipos de deportes, en particular, en los cíclicos: natación, 
remo, carreras de esprint, etc. (Platonov, Bulatova, 1996). 

Unos amplios conocimientos sobre la estructura de la 
actividad competitiva en un deporte concreto, factores de su 
soporte y realización, presencia de las posibilidades funcio- 
nales y riqueza técnico-táctica solamente crean las premisas 
necesarias para lograr un resultado programado. Sin 
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embargo, su demostración práctica depende de la capaci- 
dad y realización de estas premisas en las situaciones de las 
respectivas competiciones. 

Cualquier acción compleja dei hombre (las acciones 
deportivas precisamente tienen este carácter) depende de la 
percepción de la información, su procesamiento y la reali- 
zación de esos datos en acciones. La interacción entre los 
deportistas en las competiciones se efectúa bajo un proceso 
de constante percepción, reflejos y reacciones, y depende, 
en importante grado, de la lectura adecuada de la situación 
deportiva respectiva y de la correcta valoración de las posi- 
bilidades (suyas propias, de los companeros, de los rivales). 

El resultado de la actividad de los deportistas (junto con 
la preparación especial física, técnica, táctica, psíquica) 
depende dei carácter de la información percibida, tiempo 
de su procesamiento y realización en respectivas acciones. 
La eficacia de la acción y la rapidez dei procesamiento de 
la información, toma de decisiones y elección de los médios 
para lograr los fines son aspectos principales en la actividad 
competitiva dei deportista. El déficit dei tiempo y el espacio 
bajo condiciones de lucha competitiva dificulta la percep- 
ción, el procesamiento de la información y la toma de deci- 
siones (figura 3.1 5). 

De este modo, las particularidades de la actividad com- 
petitiva que se deducen de la estructura funcional de la acti- 
vidad dei hombre y que predeterminan su especificidad son 
las siguientes: 


Figura 3.15. 

El esquema-modelo de utilización de la información para 
asegurar acciones eficaces (Barth, 1 994). 



1) Percepción de la información bajo condiciones inesta- 
bles y falsas de las acciones de los rivales. 

2) Procesamiento de la información y toma de decisiones 
bajo condiciones al limite y con un déficit de espacio y 
tiempo. 

3) Realización de las decisiones bajo una lucha activa dei 
rival y no siempre con condiciones favorables dei ambien- 
te y la actividad de los companeros (Keller, 1 995). 

Todo lo indicado determina la composición de la activi- 
dad competitiva dei deportista bajo el aspecto informacio- 
nal que consiste en la percepción dei ambiente, de la con- 
ducta de los rivales y companeros, de la dinâmica dei pro- 
pio estado y de las acciones. Después sigue el análisis de la 
información recibida comparándola con la experiencia 
anterior y con los objetivos de las competiciones, elección y 
toma de decisión, y su realización en las respectivas accio- 
nes especializadas. 

La actividad competitiva dei deportista se caracteriza por 
considerar no solamente las circunstancias bien conocidas, 
sino también las posibles decisiones y los datos dei rival. 

En una serie de deportes (lucha cuerpo a cuerpo, juegos 
deportivos) las condiciones extremas de la competición se 
determinan también por las dificultades de percepción y 
realización de las acciones a causa de la gran diversidad, 
constante variedad de las situaciones, limitaciones espacia- 
les y temporales determinadas por las regias, falsedad y fal- 
ta de información, etc. Además, se debe tener en cuenta 
que dichas condiciones son conscientemente exageradas 
por el rival. Todo ello dificulta tanto la valoración de la situa- 
ción competitiva como la realización de las acciones espe- 
cializadas, presentando elevadas exigências a las posibili- 
dades funcionales dei deportista y aumentando la tensión 
psíquica durante su actividad. 

Evidentemente, el desarrollo de la situación competitiva 
se puede prever en cierto grado. En este caso, la falta de 
información depende de la cualificación dei deportista, su 
experiencia, etc. Sin embargo, incluso el más experimenta- 
do deportista no puede estar completamente seguro dei 
posible desarrollo de la situación de la competición. 

La orientación en el espacio y el tiempo, la percepción y el 
procesamiento de la información, la toma de decisión y la 
realización de las acciones en las competiciones se ven obsta- 
culizados a causa de la emotividad. Los constantes câmbios 
de las emociones están relacionados con el estrés o influencias 
extremadamente fuertes de la lucha competitiva sobre el orga- 
nismo dei deportista. Estas condiciones se deben a la lucha sin 
cuartel presenciada por multitud de espectadores no siempre 
dispuestos favorablemente; a la valoración subjetiva de las 
acciones de los deportistas y árbitros, y a necesidad de desa- 
rrollar varias veces esfuerzos físicos y psíquicos máximos en 
función de una situación competitiva variable (Barth, 1994). 
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La lucha competitiva conduce con frecuencia a alteracio- 
nes emocionales que, provocando la disminución de la 
seguridad psicofisica dei deportista, influyen de manera 
negativa en los resultados de sus acciones técnico-tácticas. 
Las acciones mal realizadas provocan, por su parte, reac- 
ciones negativas y las dudas sobre el êxito de toda la acción 
empeoran el estado de la preparación competitiva dei 
deportista (Mathesius, 1994; Keller, 1995). 

El ambiente que se crea en las competiciones importan- 
tes siempre es conflictivo, dado que dos o un grupo de los 
deportistas (equipos) compiten para lograr el mismo fin: la 
victoria. Cada una de las partes debe tomar las mejores 
decisiones considerando que la parte contraria también per- 
sigue el mismo objetivo. 

En el proceso de las competiciones el deportista que 
toma la decisión debe tener en cuenta no solamente sus pro- 
pios fines, sino también los objetivos de sus rivales. El tipo 


de estrés de la lucha competitiva sobre el deportista crece si 
surgen discrepâncias entre el desarrollo planificado y el real 
de las competiciones. 

Todos estos factores característicos de la lucha competiti- 
va y que llegan a sus máximas manifestaciones en las com- 
peticiones especialmente importantes exigen la profunda 
movilización de los recursos funcionales dei organismo dei 
deportista. Ello se manifiesta con claridad al estudiar las 
reacciones dei organismo dei deportista ante las condicio- 
nes de la actividad dei entrenamiento y la competición por 
el indicador tan conocido como la frecuencia cardiaca 
(tabla 3.9). 

La actividad competitiva en el deporte abre las posibili- 
dades potenciales dei hombre, los recursos psíquicos y físi- 
cos de su organismo. Y sólo las personas con mucho talento 
pueden lograr unos resultados de nivel mundial gradas a la 
preparación especializada a largo plazo. 


Tabla 3.9. 

La frecuencia cardiaca (en 1 0 segundos) en los futbolistas de elite en condiciones de entrenamiento y competición 


Actividad 

Marcha en el 
calentamiento 

Carreras 
cortas en el 
calentamiento 

Carreras 
cortas en la 
parte principal 
de la sesión 

Carreras sin 
balón 

(aceleraciones) 

Carreras 
con pases dei 
balón al 
compaíiero 

Manejo dei 
balón en la 
parte principal 
de la sesión 

Pases dei balón 
en parejas sin 
desplazamientos 

Pases dei 
balón en 
movimiento 

Pases dei balón 
en movimiento 
con remate a 
portería 

Entrenamiento 

13-23 

20-25 

25-27 

20-25 

25-28 

25-28 

20-24 

20-24 

24-26 

Partidos de control 

16-21 

21-22 

26-28 

25-29 

26-29 

25-30 

23-25 

25-26 

25-27 

Partidos de liga 

20-25 

22-27 

26-30 

27-32 

27-31 

26-32 

24-26 

25-27 

26-29 


LA DIRECCIÓN DE LA ACTIVIDAD DE COMPETICIÓN 


En las competiciones, el deportista se ve obligado a con- 
sumir una gran cantidad de información de carácter técni- 
co-táctico, psicológico, etc. Dicha información debe corres- 
ponder a los objetivos planteados ante el deportista en cada 
situación de su partido o su competición en general. La per- 
cepción y el procesamiento de la información se dificultan 
por la conflictiva situación competitiva que siempre se 
caracteriza por el déficit de tiempo y espacio (Keller, 1 987). 

Para solucionar el objetivo concreto es necesario y tam- 
bién sólo es útil aquella parte de información sobre la situa- 
ción creada que se relaciona con el modelo informativo ela- 
borado por el deportista en el proceso de entrenamiento y 
de su experiencia competitiva. El procesamiento activo de la 


información necesaria es uno de los objetivos más impor- 
tantes de la actividad competitiva. 

Observando la lucha deportiva nosotros podemos ver 
solamente su lado exterior: los contrários objetivos de los par- 
ticipantes y el distinto carácter de la acción, resultado de las 
interrelaciones o, más exactamente, de la lucha de los depor- 
tistas. Bajo este aspecto exterior está oculto un contenido muy 
serio compuesto por el aspecto táctico (a veces, estratégico) 
en determinadas acciones cuya forma habla más sobre la 
técnica de ejecución que sobre sus ideas encubiertas. Lo que 
está oculto a los ojos dei espectador (tratamiento de la infor- 
mación percibida, toma de decisiones, etc.) se refleja obliga- 
toriamente en la conciencia de los deportistas. 
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Se debe observar a los participantes de las competicio- 
nes como personas que están en interacción reflexiva. El 
término "reflexivo" significa que cada uno de los partici- 
pantes de una competición refleja en sus pensamientos las 
ideas de otros participantes: companeros y rivales. De 
acuerdo con ello, la actividad dei deportista en una compe- 
tición se determina por sus ideas, reproducción mental de 
los principales puntos de la posible conducta dei rival, dei 
companero y la suya propia. Además, la actividad dei 
deportista también depende de una gran cantidad de facto- 
res que reflejan sus capacidades, el ambiente y el desarro- 
llo de las competiciones concretas, las regias y el sistema de 
éstas, etc. También se tienen en cuenta las situaciones con- 
cretas de una competición, particularidades morfofunciona- 
les de los deportistas, nivel de la preparación física, cuali- 
dades físicas, etc. Cada uno de los factores citados anterior- 
mente puede influir positiva o negativamente en el desarro- 
llo de las competiciones. 

V. S. Keller (1987) propone determinar todos estos fac- 
tores como "campo de operaciones": posición inicial impor- 
tantísima que dieta el carácter de la actividad competitiva y 
orientación de las intenciones tácticas y acciones técnicas. 

Es necesario tener en cuenta que el deportista refleja su 
campo de operaciones en su conciencia de modo subjetivo. 
En la práctica no se logra conseguir que el esquema real 
coincida totalmente con el campo de las operaciones subje- 
tivo. Por ello, los esquemas subjetivos tienen siempre sus 
fallos. Además, dada la rapidez de las situaciones competi- 
tivas el deportista no es capaz de percibir toda la informa- 
ción posible al mismo tiempo. Sin embargo, cuanto más cer- 
ca esté el esquema subjetivo dei campo de operaciones, 
más posibilidades tenemos de tomar las decisiones adecua- 
das y mejor será el resultado de las acciones. 

Al componer el esquema se reflejan los datos reales con 
su contenido táctico y referentes a la competición, combate, 
situación, etc. Por ejemplo, en boxeo: el deportista es alto y 
muy rápido. Para un deportista de las mismas característi- 
cas estos datos no tienen principal importância. Pero el 
boxeador de baja estatura o que no es suficientemente rápi- 
do refleja en su esquema la relación de la altura y la rapi- 
dez: la suya y la dei rival, dado que estos datos son impor- 
tantes y pueden convertirse en la causa de la derrota. 

Al preparar el esquema también tiene lugar una valora- 
ción de la relación de fuerzas. Si uno de los deportistas tiene 
una considerable predominância en un combate, ello influye 
de diferente modo en el estado y, evidentemente, en el desa- 
rrollo de la actividad competitiva de cada uno de los rivales, 
sus intenciones tácticas y sus acciones. Además, las conduc- 
tas de los deportistas están matizadas por las características 
individuales de su comportamiento en situaciones análogas 
que pueden conocer los rivales. 


En el esquema debe reflejarse el estado físico, psíquico y 
moral dei rival, las probabilidades de la valoración dei cam- 
po de operaciones, etc. 

El campo de operaciones (o sus detalles) cambia cons- 
tantemente durante el combate o partido, dado que crece la 
tensión, cambian las situaciones y los rivales. Ello explica el 
lugar y la importância de las acciones de la exploración, 
observación de los rivales, acumulación de los conocimien- 
tos acerca de ellos para elaborar un esquema más adecua- 
do y también las acciones de camuflaje y acciones falsas 
con el fin de dificultar la preparación dei esquema para el 
contrincante. 

Cada deportista tiene un objetivo en un momento concre- 
to y un objetivo común para todo la competición. El objetivo 
también se refleja en la conciencia dei deportista. Este, parti- 
cipando en las competiciones, supera poco a poco muchos 
obstáculos de diferente dificultad. Logrando el resultado 
deseable, resuelve objetivos particulares: êxito en las etapas 
previas de las competiciones, paso a la siguiente competi- 
ción y un determinado puesto en la competición principal. 
Por ello, el logro dei objetivo en una competición es posible, 
como norma, solamente en un proceso de la lucha con 
muchos pasos, escalones intermédios con la resolución dese- 
able u obligatoria de los objetivos concretos. 

El objetivo que el deportista se plantea ante la competición 
y sus esperanzas respecto a la resolución de las competicio- 
nes, pruebas, etc., se refleja en su conducta y acciones, dado 
que de los objetivos planificados derivan tanto de la valora- 
ción de las futuras dificultades como de los médios para su 
superación. El deportista debe asimilar e imaginar el "coste" 
de los esfuerzos, sus aspectos cuantitativos y cualitativos. 

Por ejemplo, el objetivo de ganar en una competición 
importante con la participación de muchos (incluidos los 
mejores) boxeadores se distingue sustancialmente dei objeti- 
vo de ganar el último combate en un combate amistoso o un 
combate a un deportista "incómodo" que posee unas cuali- 
dades volitivas elevadas. También son específicos los objeti- 
vos como ganar un combate al rival que ha podido compen- 
sar dicho combate con êxito y con una gran predominância. 

Evidentemente cada deportista posee determinados mé- 
todos técnico-tácticos para lograr el êxito. Su unión con la 
consideración subjetiva de las cualidades positivas y negati- 
vas suyas y dei rival se expresa en una táctica que determi- 
na y refleja el carácter de cada esquema, lo que, por su 
parte, dieta al deportista una resolución de los objetivos 
concretos dei combate, partido o competición. 

Al preparar una táctica el deportista parte de una valo- 
ración general de sus posibilidades, de cada uno de los 
aspectos de su preparación. Aqui se refleja la experiencia 
competitiva, particularidades dei desarrollo físico y estilo 
técnico dei deportista, su capacidad para el riesgo, manifes- 
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taciones volitivas, etc. Escogiendo la táctica el deportista 
debe basarse en su arsenal técnico-táctico y sus médios más 
eficaces. El deportista posee un arsenal mucho más amplio 
que el que puede serie útil para lograr el êxito en una com- 
petición concreta o parte de ella. Toda esta cuestión consiste 
en encontrar aquellos procedimientos, aquel estilo de com- 
bate que resultarán más eficaces en la situación concreta y 
nos conducirán al logro dei resultado programado. 

Una parte dei material bien asimilado se convierte en 
más orgânica para el deportista, compone su repertório 
competitivo y se convierte en la base de su táctica general, 
predeterminando también las posibilidades de su cambio y 
la elección de las tácticas particulares (para un combate, 
partido, ejercicio, etc.). 

La táctica general se forma paulatinamente, a medida 
que se acumula êxito competitivo. La caracterizan la pro- 
pensión dei deportista a las acciones de ataque o defensa, 
la lucha activa o pasiva, la orientación hacia una lucha tác- 
tica o la utilización de acciones bien aprendidas, etc. 

En base al estilo formado y en función de las exigências 
concretas de un combate, una situación, el deportista esco- 
ge un modo más racional de acciones contra cada uno de 
sus rivales y para cada una de las posibles situaciones de la 
competición. La táctica particular se detalla constantemente 
y, si es necesario, cambia en base a los datos recibidos 
directamente durante la competición. 

Tiene también una gran importância la capacidad dei 
deportista para influir en la conducta dei rival, formando 
una imagen incorrecta sobre la competición por medio de la 
ocultación de información objetiva. Naturalmente, el méto- 
do principal de ocultación de la información es el camuflaje. 
Sin embargo, las interacciones deportivas durante un com- 
bate con más frecuencia se desarrollan de modo que resulta 
más conveniente desde el punto de vista táctico transmitir 
información falsa, provocar unas contraacciones determina- 
das que ocultar sus verdaderas intenciones. Cabe destacar 
que el camuflaje tiene un objetivo doble: limitar la transmi- 
sión de la información y ofrecer la información falsa. 

Especial importância tiene la capacidad para el razona- 
miento reflexivo en los juegos deportivos. El jugador, a dife- 
rencia de un luchador, no sólo debe reproducir en su con- 
ciencia el modelo creado por su rival, sino también reflejar 
adecuadamente los modelos de sus companeros de equipo. 
Ello significa que es necesario imaginar claramente sus tácti- 
cas, así como conocer su estado de preparación, particula- 
ridades individuales de la maestria técnica y el razonamien- 
to táctico (Keller, Platonov, 1993). 

Los câmbios en el desarrollo de la lucha, especialmente 
a favor dei rival, obligan a perfeccionar la táctica o incluso 
a cambiaria. Por ejemplo, si un combate no se ha desarro- 
llado favorablemente y falta tiempo, el deportista está obli- 


gado a forzar los acontecimientos, disminuyendo la aplica- 
ción de las acciones preparatórias e intentando utilizar sólo 
las eficaces, aunque ello pueda no ser propio de su estilo. 

El fin también puede influir en el objetivo. Por ejemplo, 
un deportista joven que ha pasado por primera vez a las 
finales y que ya ha cumplido su primer objetivo de partici- 
pación en las competiciones muestra un combate atrevido y 
diversificado, que no podría hacer bajo la carga de la res- 
ponsabilidad y la tensión psíquica máxima. 

El desenlace de cada prueba, combate o juego en las 
competiciones es el resultado. Aqui encuentran su expresión 
los esfuerzos para realizar los objetivos planificados, su 
cumplimiento o incumplimiento. El hecho de recibir o dar un 
golpe, un punto, una tocada, etc. (es decir, un resultado) 
influye sobre "el campo de operaciones", cambiándolo, y 
de este modo exige câmbios dei esquema, la táctica e inclu- 
so dei propio fin. 

En realidad, la táctica es un algoritmo por medio dei 
cual se elabora una decisión para lograr el resultado: una 
victoria. Para cada deporte es característica su táctica gene- 
ral, que cambia cada vez en un mayor o menor grado en 
función de los câmbios de las regias de la competición, es- 
pecifica dei arbitraje, aparición de nuevos deportistas o 
equipos con estilos originales, etc. 
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CARACTERÍSTICAS GENERALES DEL SISTEMA DE PREPARACIÓN DE LOS DEPORTISTAS 


A nalizando las pocas fuentes que nos permiten hablar 
sobre el sistema de preparación y competición en la 
Antigua Grécia, descubrimos con asombro hasta qué punto 
eran grandes los logros de los griegos en este sentido. Los 
deportistas, entrenadores, médicos, masajistas, jueces y 
organizadores de las competiciones trataban con atención 
los siguientes asuntos relacionados con la preparación de 
las competiciones: 

• selección de los atletas con talento y organización de su 
perfeccionamiento a largo plazo; 

• organización racional de la preparación durante los 10 
meses precedentes a los Juegos; 

• preparación especializada de 30 dias en el Olimpo antes 
dei inicio de los Juegos Olímpicos; 

• sistema equilibrado de cargas para los ciclos de cuatro 
dias (tetradas); 

• técnica y táctica de la modalidad deportiva y preparación 
técnico-táctica; 

• sistema de la preparación física de los atletas; 

• diversos médios auxiliares que aumentan la eficacia de la 
preparación (pesas para desarrollar la fuerza, sacos para 
el entrenamiento en el boxeo, etc.); 

• médios de preparación psicológica, estimulación de la 
capacidad de trabajo y de la recuperación; 

• perfeccionamiento de las regias de las competiciones, 
garantia de la objetividad de los jueces, utilización de los 
médios técnicos en el proceso de las competiciones (siste- 
ma de inicio de carreras bastante complejo, etc.); 


• perfeccionamiento de los aparatos deportivos (jabalina, 
disco, pesas para los saltos, guantes de boxeo, carrozas, 
etcétera); 

• realización dei trabajo conjunto de deportista, entrenador, 
médico y masajista; 

• intentos por formar el proceso de preparación y competi- 
ción basándose en los conocimientos de anatomia, fisiolo- 
gia y psicologia humanas. 

Cada uno de estos aspectos presentaba sus problemas y 
aspiraciones parecidos a los que encontramos en el deporte 
moderno. Ahora, evidentemente, no se puede decir que las 
habilidades y experiencias en la preparación y competición, 
la utilización de los médios de recuperación, etc., acumula- 
das en la Grécia Antigua puedan ejercer alguna influencia 
sobre el sistema contemporâneo de preparación y competi- 
ción. Estos conocimientos y experiencias son solamente 
otra confirmación dei altísimo nivel logrado por la civiliza- 
ción griega en aquellos tiempos tan lejanos. 

Por lo que se refiere al sistema contemporâneo de pre- 
paración de los deportistas, sus premisas comenzaron a for- 
marse en la segunda mitad dei siglo XIX conforme crecía la 
popularidad dei deporte. 

En diferentes países dei mundo muchas modalidades 
deportivas reciben un desarrollo bastante intenso y pasan a 
formar parte de los programas de los Juegos Olímpicos. El 
número de las competiciones, que crecía continuamente, 
exigia la concordância de sus regias y condiciones de reali- 
zación, el perfeccionamiento de las instalaciones deporti- 
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vas, los equipos y materiales, de la técnica y táctica de la 
lucha competitiva y, finalmente, el desarrollo e introducción 
en la práctica de los métodos eficaces de preparación de los 
deportistas. 

A pesar de que en muchos países de Europa y también 
en los Estados Unidos, en muchas modalidades deportivas 
(en especial, en fútbol, atletismo, beisbol, etc.), los deportis- 
tas con frecuencia se entrenaban diariamente e incluso dos 
veces al dia, durante 3 a 5 horas, la eficacia de este entre- 
namiento no era grande, dado que el deporte carecia de 
interés para las ciências biológica, médica y pedagógica, y 
también a causa de la ausência de entrenadores profesio- 
nales. Solamente en algunas modalidades deportivas (esgri- 
ma, béisbol, equitación) participaban en la preparación de 
los deportistas entrenadores que organizaban el trabajo 
basándose principalmente en su experiencia personal y la 
práctica dei entrenamiento y participación en las competi- 
ciones de los deportistas famosos. En la mayoría de los 
deportes los mismos deportistas realizaban su preparación, 
imitando a los atletas famosos y apoyándose en sus propios 
conocimientos. Los jefes de equipos eran, como norma, los 
ex-deportistas, que generalmente se ocupaban de los aspec- 
tos organizativos. No existían instituciones educativas espe- 
cializadas, donde se pudiera preparar a los entrenadores y 
profesores de educación física, ni se sabia crear metodolo- 
gias eficaces, editar guias especiales, etc. 

Es completamente normal que esta situación determinara 
el desarrollo exclusivamente lento dei sistema de prepara- 
ción de los deportistas en la segunda mitad dei siglo pasado 
y principios de éste. Sin embargo, en la literatura de aque- 
llos anos se pueden encontrar muchos factores interesantes 
acerca de la formación de la preparación deportiva que 
reflejan la creatividad de los deportistas, entrenadores y 
amantes dei deporte. Los corredores y remeros imitaron 
muchas cosas de la práctica dei entrenamiento de los caba- 
llos de carreras. Los nadadores trataban de encontrar los 
métodos más rápidos de nado en base a la utilización de las 
regias de la hidromecánica. La aparición a finales dei siglo 
pasado de las câmaras de goma en las ruedas de las bici- 
cletas permitió aumentar bruscamente los volúmenes de tra- 
bajo de entrenamiento y cambiar las cargas y el sistema de 
las competiciones. Los intentos por perfeccionar la técnica 
dei remo mediante el aumento de la fuerza de palada con- 
llevaron la aparición de los asientos desplazables. 

La técnica y táctica de la lucha y el boxeo llevaban a un 
perfeccionamiento intensivo. La introducción de los guantes 
de boxeo suaves y los tapices en la lucha permitió ampliar 
sustancialmente el arsenal técnico-táctico de los deportistas 
y, asimismo, hacer los combates más dinâmicos y vistosos. 

El perfeccionamiento de la metodologia de la prepara- 
ción estaba estrechamente relacionado con el desarrollo de 


los materiales dei deporte. La aparición dei velódromo con 
superficie inclinada llevó a un brusco aumento de la veloci- 
dad, dado que fueron neutralizadas las fuerzas centrífugas, 
y cambio sustancialmente la técnica, táctica y metodologia 
de preparación. La aparición de los patines con el filo muy 
fino permitió elaborar una eficaz técnica de salida y de 
paso en la distancia. La construcción de las primeras pistas 
de hielo artificial (1876) y, en anos posteriores, la construc- 
ción de los polideportivos para deportes invernales contri- 
buyeron al desarrollo dei patinaje artístico en el que, a la 
par con el uso de las experiencias de las escuelas de ballet, 
comenzaron a utilizarse los métodos técnicos especiales que 
compondrían la base dei patinaje individual, en pareja y, 
también, las modalidades de baile. 

A principios de los anos noventa dei siglo XIX, junto con 
la Union de Aficionados de Atletismo (EE.UU.) fue creada la 
sociedad científica y de investigación. Su objetivo principal 
era la elaboración de unas variantes eficaces de la técnica 
de carrera, saltos, etc. En un breve periodo de tiempo a 
fuerza de la acumulación de experiencias y la búsqueda de 
nuevas soluciones técnicas en la carrera, carrera con valias, 
saltos de longitud, con pértiga y otras modalidades de atle- 
tismo, aparecieron nuevas formas técnico-tácticas que per- 
mitieron mejorar visiblemente los resultados. 

Por lo que se refiere al entrenamiento (dinâmica de las 
cargas, planificación de los programas de las sesiones de 
entrenamiento, alternancia de las cargas, utilización de die- 
tas especiales, etc.), su desarrollo transcurría, por lo gene- 
ral, experimentando con aciertos y equivocaciones. Los 
principales logros estaban relacionados con diferentes inter- 
pretaciones de la metodologia dei entrenamiento de los 
caballos y soluciones metodológicas acertadas en la prepa- 
ración de algunos deportistas excepcionales. Sin embargo, 
a finales dei siglo pasado y principios de éste se tomó con- 
ciencia cada vez más y más de que las altas cargas físicas, 
sin las cuales es imposible lograr las cimas de la maestria 
deportiva, deben planificarse en base a los conocimientos 
médicos y biológicos. A ello contribuyó también la partici- 
pación en el trabajo con los deportistas de los médicos que 
estudiaban la actividad dei corazón y dei sistema cardiocir- 
culatorio, la contracción muscular, la fatiga y su influencia 
sobre los resultados de la regulación nerviosa de los movi- 
mientos, etc. 

Fueron editados los primeros trabajos científico-prácti- 
cos, donde se intentaba fundamentar el entrenamiento de 
los deportistas, analizar las particularidades dei funciona- 
miento dei sistema respiratório, el corazón y los vasos san- 
guíneos, y la actividad muscular; se presentaban las reco- 
mendaciones de los métodos y médios dei desarrollo de las 
cualidades físicas, superación de la fatiga, etc. (La Grange, 
1989; Tissie, 1989; Mosso, 1990 y otros). La aportación 
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más importante para elaborar las bases biológicas de la 
educación física y el entrenamiento deportivo las hicieron U. 
Fletchery F. G. Hopkins, cuya teoria trataba sobre la interre- 
lación de las contracciones musculares y la descomposición 
dei glucógeno y la formación dei lactato (Fletcher, Hopkins, 
1907). En estos trabajos se evidencio con bastante claridad 
el hecho de entrelazar el sistema de preparación de los 
deportistas con las regularidades biológicas. En particular, 
con el concepto íntegro de Lamarch (1733-1829) y sus 
seguidores acerca de la evolución de la naturaleza viva que 
se produce a consecuencia de las influencias dei ambiente 
exterior y cierta tendencia interior de los organismos enca- 
minada hacia su perfeccionamiento. A este respecto, el pen- 
samiento más interesante de Lamarch resulto ser aquel que 
sustentaba que, en cada animal que no ha llegado al limite 
de su desarrollo, la utilización más frecuente y fuerte de 
cualquiera de sus órganos refuerza este órgano, lo desarro- 
lla, aumenta y le proporciona más fuerza, lo que es acorde 
con el volumen de utilización de dicho órgano. En cambio, 
la falta de utilización dei órgano lo debilita notablemente, 
reduce paulatinamente sus capacidades y, finalmente, pro- 
voca su desaparición. Desarrollando este pensamiento, el 
biólogo alemán Wilgelm Ru (1850-1924) demostro convin- 
centemente la relación entre las transformaciones dei orga- 
nismo vivo y sus funciones. Fundamento la idea de la adap- 
tación funcional, demostrando que la función no solamente 
forma y desarrolla lo hereditário dei órgano, sino que tam- 
bién lo transforma en el caso de que su función cambie. La 
misma teoria defendia el fisiólogo ruso I. M. Sechenov 
(1829-1905), quien, caracterizando la exclusiva capacidad 
dei organismo vivo para transformarse, adaptándose a las 
exigências dei ambiente exterior e interior, subrayaba el 
altísimo papel de las influencias exteriores y consideraba 
que en la definición científica dei organismo debe estar 
incluido también el ambiente exterior que le influye. Estas 
ideas resultaron posteriormente ser las fundamentales para 
el desarrollo de diferentes disciplinas biológicas: fisiologia, 
morfologia y bioquímica de la actividad muscular y dei 
deporte que comenzaron a desarrollarse con intensidad en 
los anos 20-30 de este siglo. 

A finales dei siglo XIX aparecieron trabajos sérios sobre 
las bases de la educación física, entre los cuales destacaron 
los trabajos de P. F. Lesgaft (1837-1909) y Jorge Demini 
(1850-1917). En las obras de P. F. Lesgaft se puede obser- 
var la tendencia de formar el proceso de ensenanza de los 
ejercicios físicos, todo el sistema de la educación física en 
correspondência con las regularidades fisiológicas; de ase- 
gurar la utilización de los principios de sobrecarga, conti- 
nuidad y armonía en el proceso de la educación física, y la 
consideración de las particularidades de las edades de los 
deportistas. Al mismo tiempo, P. F. Lesgaft negaba la utilidad 


de las competiciones deportivas, estaba lejos de entender 
dei papel dei deporte de alto nivel. El sistema de la ensenan- 
za de los movimientos, elaborado por J. Demeni, estaba 
construido sobre la generalización de los logros en diferen- 
tes sistemas de educación física, anatomia y fisiologia. Este 
autor prestaba atención a la utilización en el proceso de la 
ensenanza de los movimientos libres, naturales y con mucha 
amplitud; indicaba la necesidad de la coordinación racional 
de la actividad muscular: tensión de uno y relajación de los 
otros; recomendaba en el proceso de ensenanza de los ejer- 
cicios comenzar desde los fáciles pasando a los más difíci- 
les; clasificación de los ejercicios físicos según su estructura 
coordinativa, etc. 

Al mismo tiempo, se estaba desarrollando la tendencia 
pedagógica de la preparación de los deportistas. Se elabo- 
raban los médios y principios de la ensenanza y el entrena- 
miento. Comenzaron a formarse los programas especiales 
de entrenamiento de los deportistas especializados en dife- 
rentes modalidades deportivas, la teoria de la preparación 
dei deportista de múltiples aptitudes, capaz de lograr altos 
resultados en diferentes modalidades deportivas. Como 
resultado, la mayoría de los deportistas comenzaron a com- 
binar halterofilia y lucha, ciclismo y patinaje, atletismo y fút- 
bol, etc. En aquellos anos era frecuente que el mismo depor- 
tista lograse altos resultados en dos, tres e incluso en cuatro 
modalidades deportivas. Uno de tales deportistas multifacé- 
ticos fue el alemán Karl Shuman que en 1 896 fue condeco- 
rado con cuatro medallas de oro en los I Juegos Olímpicos 
(una en lucha clásica y tres en gimnasia). El campeón con 
dos medallas en los mismos Juegos, el nadador Alfred 
Hayosh, logró altos resultados no solamente en la natación, 
sino también en atletismo y fútbol. El campeón de los Juegos 
Olímpicos de Londres en 1908, Richard Beis, mostro altos 
resultados en gimnasia y atletismo. 

Poco a poco, a medida que se producía un crecimiento 
de los resultados deportivos y también se acumulaba la 
experiencia dei deporte profesional, la teoria de la prepara- 
ción dei deportista multifacético se fue sustituyendo por los 
sistemas diferenciales de preparación de los deportistas en 
diferentes modalidades deportivas. 

El estímulo más potente para el desarrollo dei sistema de 
la preparación de los deportistas fue el renacimiento de los 
Juegos Olímpicos, la creación de las federaciones interna- 
cionales deportivas y la divulgación de su actividad en la 
formación dei sistema de competición, unificación de sus 
regias y exigências a las instalaciones y los materiales 
deportivos. Esto, junto con el aumento de la popularidad dei 
deporte y de la atención a la educación física de la pobla- 
ción, estimulo el desarrollo de las investigaciones científicas 
en los aspectos teórico-metodológicos y médico-biológicos 
de las bases de la preparación de los deportistas, prepara- 
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ción de los profesores cualificados de la educación fisica y 
los entrenadores de diferentes deportes. Por ejemplo, en el 
ano 1896 P. F. Lesgaft consiguió abrir en San Petersburgo 
los "Cursos de educadores y directores de la educación físi- 
ca" oficiales, que recibieron estatus de institución educativa 
superior. 

En 1 91 8 fue creado el Instituto Central Estatal de Educa- 
ción Física en Moscú. En 1930 fue fundada la misma institu- 
ción en Ucrania. En el mismo ano fue inaugurado el Instituto 
Científico y de Investigación de Educación Física en Moscú y 
el ano 1931 en Ucrania. En el ano 1932 en Moscú comen- 
zaron a trabajar dos editoriales de literatura deportiva que 
en el ano 1 932 se transformaron en la editorial estatal "Fiz- 
cultura i sport" ("Cultura física y deporte"). Un lugar impor- 
tante en el trabajo de la editorial lo ocupó la edición de los 
manuales y guias de diferentes deportes para los entrenado- 
res. 

En 1 925 comenzó a funcionar la revista científico-teóri- 
ca "Teoriia i praktika fizicheskoy kultury" ("Teoria y práctica 
de la cultura física"), y su lugar principal lo ocupó el proble- 
ma dei deporte de alto nivel. 

A principios dei siglo XX fueron creadas similares institu- 
ciones en diferentes países dei mundo. Las formas organiza- 
tivas de éstas eran diferentes (institutos especializados, uni- 
versidades o academias, facultades de educación física y 
deporte en las universidades, laboratorios o centros científi- 
cos, etc.). Sin embargo, los objetivos eran los mismos: desa- 
rrollo de las investigaciones científicas en el deporte de alto 
nivel, preparación de los profesores de educación física y 
los entrenadores, publicación de los materiales científico- 
metodológicos, manuales y otro tipo de literatura especial 
orientada a los deportistas y entrenadores. 

El Comité Olímpico Internacional prestaba gran atención 
al desarrollo de los conocimientos acerca de la preparación 
de los deportistas. En sus reuniones y congresos estudiaba 
los problemas médico-biológicos, deportivo-pedagógicos y 
psicológicos relacionados con los intereses dei deporte olím- 
pico. 

En los anos 20-30 dei siglo XX comenzaron a desarro- 
llarse intensamente las disciplinas especializadas de biolo- 
gia: bioquímica y fisiologia dei deporte, anatomia dinâmi- 
ca, etc. En estos momentos ya estaba creado el potente 
fundamento científico para el desarrollo de estas discipli- 
nas. 

Entre los trabajos que crearon las bases para el desarro- 
llo de la bioquímica deportiva, en primer lugar hay que 
nombrar los dei bioquímico ruso V. I. Palladin (18Ó9-1922) 
y el bioquímico soviético A. N. Baj (1857-1947), quienes 
estudiaron las diferentes facetas dei proceso de la respira- 
ción celular y elaboraron la teoria de la oxidación biológi- 
ca. Gran importância tuvieron los trabajos de V. A. Engel- 


gard (1894-1984), quien descubrió en el ano 1932 la fos- 
forilación respiratória, es decir, la formación en el proceso 
de la oxidación biológica de las uniones fosfóricas que sir- 
ven como transmisores de energia de los procesos de oxida- 
ción a las funciones dei órgano. El científico desarrollo esta 
idea en el ano 1 939, estableciendo las vias de transforma- 
ción de la energia química dei adenosín-trifosfato (ATP) en 
la energia mecânica de la contracción muscular. 

Son muy valiosos también los trabajos de O. Varburg 
(1883-1970), quien investigo los procesos de oxidación- 
reducción en la célula viva, así como el papel de los fermen- 
tos en el mecanismo de la respiración celular; A. Cent- 
Derd'i, quien publico en los anos 30-40 un ciclo de trabajos 
sobre la oxidación biológica y el mecanismo molecular de 
la contracción muscular, y G. Krebs, que en el mismo perio- 
do de tiempo describió la relación de la oxidación aeróbica. 
Mucha importância tuvieron los trabajos de A. V. Palladin y 
G. Embden sobre las particularidades bioquímicas de los 
músculos dei organismo entrenado. 

El primer libro en la literatura mundial que resumió los 
conocimientos sobre la bioquímica en relación con los obje- 
tivos dei deporte fue escrito por N. N. lakovlev y se publico 
en la URSS en 1955 bajo el título "Ensayos sobre la bioquí- 
mica dei deporte". 

Los resultados de las investigaciones realizadas en dife- 
rentes laboratorios dei mundo ejercieron gran influencia 
sobre éste y muchos trabajos posteriores de bioquímica dei 
deporte. Así, por ejemplo, los trabajos de G. Vladimirov 
sobre el contenido químico de los músculos; de J. Wotson y 
F. Crie acerca de la estruetura y particularidades biológicas 
de los genes; el de A. V. Palladin sobre la bioquímica de la 
actividad muscular y el sistema nervioso, etc. 

Como trabajos fundamentales, que aseguraron el desa- 
rrollo de la fisiologia deportiva, hay que nombrar en primer 
lugar las obras de I. M. Sechenov (fisiologia dei sistema ner- 
vioso, respiración-fatiga, aumento de los movimientos libres 
y manifestaciones psicológicas), I. P. Pavlov (fisiologia de la 
actividad nerviosa superior, vitalidad dei organismo íntegro 
en interrelación con el ambiente exterior), N. E. Vvedenskiy 
y A. A. Ujtomskiy (procesos de excitación e inhibición dei 
tejido muscular y nervioso), Ch. Sherrigton (actividad inte- 
gral dei sistema nervioso, mecanismo dei traspaso neuro- 
muscular), D. Barkroft (funciones de la respiración y circula- 
ción sanguínea, funciones respiratórias de la sangre), A. B. 
Hill (metabolismo energético), D. B. Dill (adaptación dei 
organismo a las condiciones extremas dei ambiente exte- 
rior), A. Krog (circulación capilar), V. Einthoven (actividad 
dei corazón, registro de los câmbios eléctricos en el cora- 
zón), L. Liuchani (fisiologia dei corazón, respiración, sistema 
neuromuscular), N. A. Bernshtein (fisiologia de la formación 
de los movimientos), G. V. Folbort y D. B. Dill (desarrollo de 
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los procesos de fatiga y recuperación) y P. D. Anojin (estruc- 
tura y actividad de los sistemas funcionales). 

De los centros científicos extranjeros, hay que nombrar 
ante todo el laboratorio de Harvard, creado en 1 92 7, enca- 
bezado por D. B. Dill, quien hizo una aportación especial al 
desarrollo de la fisiologia deportiva. Allí se crearon una 
serie de teorias principales como el fundamento cientifico 
dei sistema dei entrenamiento deportivo. Durante 20 anos se 
realizaron allí diversas investigaciones sobre la fisiologia de 
la actividad motriz. Se estudiaban las reacciones de diferen- 
tes sistemas dei organismo dei hombre a las cargas, los pro- 
cesos de desarrollo de la fatiga, capacidad de trabajo en 
diferentes condiciones climáticas y geográficas, etc. 

En estrecho contacto con el laboratorio de Harvard tra- 
bajaban los especialistas de una serie de laboratorios de los 
Países Escandinavos, en primer lugar, los fisiólogos daneses 
A. Krog, E. Hovu-Kristinse, E. Asmussen y M. Nilson, quie- 
nes cuales en los anos 30-40 realizaron importantes investi- 
gaciones acerca de las propiedades mecânicas de los mús- 
culos, el metabolismo de las grasas y los hidratos de carbo- 
no y la alimentación de los deportistas. En anos posteriores 
estas investigaciones fueron desarrolladas por otros excep- 
cionales especialistas: P. O. Astrand (fisiologia de la respira- 
ción, abastecimiento de la energia para la actividad muscu- 
lar, etc.), D. Bergstrem (fisiologia y bioquímica de la activi- 
dad de los músculos, alimentación) y B. Saltin (metabolismo 
muscular). 

El primer trabajo general sobre la fisiologia deportiva 
fue escrito por A. N. Krestovnikov y salió a la luz en la edi- 
torial moscovita "Fizkultura i sport" en 1939 con el título 
"Fisiologia dei deporte". En el ano 1951 se publico la edi- 
ción ampliada de este libro con el título "Ensayos sobre la 
fisiologia de los ejercicios físicos". 

Las bases de la anatomia dinâmica fueron creadas por 
P. F. Lesgaft. Sus trabajos "Fundamentos de la anatomia teó- 
rica", "Anatomia dei hombre (lecciones universitárias)" y 
también el curso "Teoria de los movimientos corporales" 
tuvieron gran importância para el desarrollo no sólo de la 
anatomia, sino también de la cultura física y el deporte. 
Entre los especialistas que editaron los trabajos fundamenta- 
les de anatomia que influyeron considerablemente en el 
entendimiento de los procesos de la actividad deportiva hay 
que nombrar a D. N. Zernov, A. A. Krasuskaia, B. M. Bejte- 
rev, P. I. Karuzin, V. P. Vorobiev, A. A. Zavarzin, etc. 

Las ideas de estos científicos y las escuelas que ellos diri- 
gían fundaron las bases de la anatomia y la biomecánica. 
En 1 927 fue editado el libro de N. K. Lysenkova y E. I. Sinel- 
nikova "Bases anatómico-fisiológicas de la educación física 
dei cuerpo humano". E. G. Kotikova, dei Instituto Estatal de 
Educación Física de Leningrado, publico en el ano 1938 el 
libro "Biomecánica de los ejercicios físicos". M. F. Ivanitskiy, 


quien creó y dirigió durante muchos anos la Cátedra de 
Anatomia en el Instituto Central de Educación Física de Mos- 
cú, elaboro el curso original de anatomia dinâmica, y escri- 
bió el manual fundamental para los especialistas dei depor- 
te "Movimientos dei cuerpo humano" (1939). 

Una notable influencia en el desarrollo de la teoria gene- 
ral de la dirección de los movimientos y la biomecánica 
deportiva la ejercieron los trabajos de N. A. Bernshtein, en 
particular sus libros "Sobre la formación de los movimien- 
tos" (1947) y "Sobre la habilidad y su desarrollo", que 
debía haber salido en la editorial "Fizkultura i sport" en el 
ano 1 948, pero que desgraciadamente vio la luz 43 anos 
más tarde, en el ano 1991. 

Algunas disciplinas biológicas especializadas comenza- 
ron a desarrollarse con más intensidad en los anos 50-Ó0, y 
como resultado se reformo el fundamento científico de la 
preparación de los deportistas. En este periodo en diferentes 
laboratorios dei mundo se realizaron investigaciones cientí- 
ficas prácticamente sobre todo el complejo de los problemas 
de la fisiologia deportiva, biomecánica, morfologia, medici- 
na y otras disciplinas. 

Hay que destacar especialmente los trabajos fundamen- 
tales dedicados a la elaboración dei problema de la direc- 
ción de los movimientos y dei desarrollo de las cualidades 
motrices (N. V. Zimkin, V. S. Farfel, N. N. lakovlev, A. V. Hill, 
P. O. Astrand, T. Hettinger, E. Asmussen y otros), dei abaste- 
cimiento energético de la actividad muscular (N. A. de Vries, 

F. O. Holloszy, P. D. Gollnick, F. I. Nagle, N. N. lakovlev, R. 

G. Bannister, P. Margaria, P. O. Astrand, B. Saltin y otros), 
adaptación a las cargas en el nivel celular y también en el 
nivel de algunos órganos y sistemas dei organismo (N. I. Vol- 
kov, M. la. Gorkin, N. B. Zimkin, N. N. lakovlev, E. Asmus- 
sen, M. Nielsen L. E. Lamb, R. I. Schephard y otros), fatiga y 
recuperación durante la actividad muscular (B. M. Volkov, M. 
la. Gorkin, G. V. Folbort, D. B. Dill, V. V. Petrovskiy, V. D. 
Monogarov, L.I. Evguenieva y otros). 

Son de mucha importância los trabajos sobre la estructu- 
ra y adaptación dei tejido muscular (A. F. Ivanitskiy, P. Z. 
Gudz, D. Bergstrom, D. K. Costill y otros), estructura corporal 
de los deportistas (Tanner, A. . Ivanitskiy, L. V. Volkov, E. G. 
Martirosov y otros), alimentación deportiva (N. N. lakovlev V. 
A. Rogozkin, D. Bergstrom y otros), adaptación a las condi- 
ciones de calor, frio, montarias de altitud grande y media, 
vuelos largos (D. B. Dill, L. N. Newburgh, P. O. Ástrand, B. 
Backe, B. Saltin, F. P. Suslov, A. Z. Kolchinskaya y otros) y 
muchos otros problemas, cuya elaboración refuerza el fun- 
damento dei sistema de la preparación de los deportistas. 

Como resultado, no sólo se formó un sistema de conoci- 
mientos de gran importância tanto en la teoria como en la 
práctica, sino que también fueron determinadas las perspec- 
tivas de posteriores investigaciones encaminadas a la elabo- 
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ración de las bases médico-biológicas dei deporte de alto 
nivel. Estas posibilidades fueron ampliamente utilizadas en 
los anos ochenta y noventa gracias al desarrollo de la elec- 
trónica y la aparición de nuevos complejos diagnósticos que 
permitieron intensificar y hacer objetivo el proceso de las 
investigaciones científicas. Una aportación muy importante 
en la elaboración de las bases médico-biológicas dei depor- 
te olímpico en los últimos anos la aportaron los especialistas 
de los laboratorios científicos de Suécia, Finlandia, Canadá, 
Alemania, Italia, EE.UU., República Sudafricana y otros paí- 
ses. Los materiales de estas investigaciones se reflejaron en 
una serie de trabajos. Entre ellos en primer lugar hay que 
nombrar las ediciones fundamentales preparadas por la ini- 
ciativa de la Comisión médica dei COI: "Libro olímpico de 
la medicina deportiva", 1988 (bajo la redacción de A. 
Diriks, J. G. Knutgen y K. Tuttel"; "Fuerza y potência en el 
deporte", 1991 (red. P. V. Komi); "Resistência en el depor- 
te", 1992 (red. P. Shephard y P. O. Ástrand), y "Prevención 
dei traumatismo deportivo", 1 992 (red. P. Restrema). 

Paralelamente a la formación de las bases médico-bioló- 
gicas dei deporte de alto nivel se trabajaron intensamente 
los aspectos teórico-metódologicos de la preparación de los 
deportistas de alto nivel en diferentes modalidades deporti- 
vas. Incluso en los anos veinte aparecieron trabajos teóricos 
sobre el sistema de la preparación deportiva. Uno de los 
trabajos más importantes en este campo es, por ejemplo, los 
libros de V. V. Gorinevskiy "Bases científicas dei entrena- 
miento" (1922) y G. K. Berzin "Esencia dei entrenamiento" 
(1925). En estos trabajos se estudiaba el amplio complejo 
dei problema de la preparación dei deportista: de la meto- 
dologia de la ensenanza de los principios de la técnica 
deportiva hasta la formación de la preparación anual. 
Muchas ideas que han sido propuestas en estos trabajos 
fueron desarrolladas posteriormente en principios y regula- 
ridades básicas de la preparación de los deportistas. 

En los mismos anos, en diferentes países aparecieron 
gran cantidad de manuales de metodologia de preparación 
de los deportistas especializados en diferentes modalidades 
deportivas. Llamaron la atención de los especialistas, en pri- 
mer lugar, el atletismo, natación, diferentes tipos de lucha, 
boxeo, esqui, gimnasia deportiva, etc. En los libros editados 
en el periodo de los anos 20-40 y referidos a la prepara- 
ción de los deportistas especializados en diferentes depor- 
tes, se estudiaron con bastante profundidad los asuntos de 
la técnica y táctica deportivas, desarrollo de diferentes cuali- 
dades físicas (fuerza, resistência, rapidez) y la preparación 
psicológica. Sin embargo, las publicaciones de aquellos 
anos con frecuencia se basaban en el análisis de la maestria 
técnico-táctica de los deportistas excepcionales y la expe- 
riencia dei trabajo de los entrenadores famosos. En la 
mayoría de libros es difícil descubrir la intención de los 


autores de relacionar el sistema de la preparación con las 
imágenes fundamentales acumuladas en las disciplinas 
especializadas de fisiologia, bioquímica, morfologia, psico- 
logia, etcétera. 

Al mismo tiempo, la necesidad de integración de los 
conocimientos referentes a la preparación de los deportistas 
acumulados en diferentes ciências era bien conocida por los 
representantes de las disciplinas tanto médico-biológicas 
como deportivo-pedagógicas. Precisamente ello impulso la 
aparición de una serie de trabajos generales, en los que se 
intento unir los conocimientos médico-biológicos y psicológi- 
cos con los objetivos prácticos de la preparación dei depor- 
tista. 

El primer trabajo importante de este género fue el libro 
"Atletismo" (Bogdanov, y cols, 1936) producido por la edi- 
torial moscovita "Fizkultura i sport". Este libro es considera- 
do muy notable por diferentes motivos. En primer lugar, por 
su "fundamentalismo". La exposición de los principios de la 
técnica deportiva, metodologia de la ensenanza, entrena- 
miento, etc., se basa en un sólido fundamento biológico. 
Uno de los capítulos está dedicado a las bases fisiológicas y 
bioquímicas de la preparación de los deportistas. El análisis 
de la técnica deportiva fue realizado en base a los logros de 
la biomecánica utilizando ampliamente los materiales foto- 
gráficos y cinematográficos que reflejaban la maestria 
deportiva de los mejores deportistas de aquellos anos. La 
predisposición morfofuncional de los deportistas para su 
dedicación a diferentes deportes se determinaba en base a 
las investigaciones antropométricas, fisiológicas y psicológi- 
cas de los deportistas. El libro se centra en la periodización 
dei entrenamiento deportivo, la clasificación de las modali- 
dades de atletismo, la formación dei proceso de ensenanza 
y entrenamiento, etc. Este trabajo estimulo la aparición de 
manuales semejantes dedicados no solamente al atletismo, 
sino también a otras modalidades deportivas, en primer 
lugar, a la natación y la gimnasia deportiva. 

Entre los trabajos generales, que representan una apor- 
tación sustancial a la elaboración de las bases de la prepa- 
ración de los deportistas cualificados se han de nombrar los 
libros "Bases fisiológicas de la fuerza, rapidez y resistência" 
de N. V. Zimkin (1956), "Bases fisiológicas y bioquímicas de 
la fuerza, rapidez y resistência" de N. N. lakovlev, A. V. 
Korovkov y S. V. lananis (1 957) y "Ensayos sobre la psicolo- 
gia dei deporte" de A. T. Puni (1959). 

Los intentos de integración de conocimientos de diferen- 
tes ramas de las ciências, con el fin de elaborar la teoria de 
una metodologia dei entrenamiento deportivo en diferentes 
modalidades deportivas fueron emprendidos también por 
distintos especialistas extranjeros. Por ejemplo, en 1964 se 
publico el libro de Freud Wilt "Carrera, carrera, carrera", 
en el cual el autor unió hábilmente los conocimientos y la 


LAS CARACTERÍSTICAS DEL SISTEMA DE PREPARACIÓN DE LOS DEPORTISTAS Y LAS FORMAS DE PERFECCIONAMIENTO 69 


experiencia de los especialistas-prácticos con los conoci- 
mientos fundamentales de la fisiologia y biomecánica 
deportivas. Este trabajo adquirió en poco tiempo gran 
popularidad, fue editado en muchos países, incluida la ex- 
URSS (1967), e influyó sobre la metodologia de la prepara- 
ción no sólo de los corredores, sino también de los nadado- 
res, remeros y representantes de otros deportes cíclicos. 

También gozó de mucha popularidad el trabajo de un 
conocido especialista de natación, J. Counsilman, quien 
alcanzó la fama tanto por ser un entrenador excepcional 
como por ser un investigador serio. Su libro "La ciência de 
la natación" (1968) es un perfecto resumen de los logros 
científico-prácticos en la natación y de los conocimientos 
acumulados en las disciplinas cercanas y transformados en 
interés de la racionalización dei entrenamiento de los nada- 
dores. La idea general dei libro ya se ve claramente en la 
introducción: "El entrenador debe preguntarse a sí mismo: 
jSoy científico? gRealizo observaciones regulares objetivas? 
gHago suposiciones y trato de encontrar una respuesta real 
a los problemas que se me plantean? gEstoy experimentan- 
do? Si es así, gutilizo los métodos de las otras ciências: bio- 
mecánica, fisiologia, psicologia? Cuando estoy analizando, 
glogro sacar conclusiones lógicas o éstas se basan en prejui- 
cios, sufren fallos de razonamiento?..." 

En el libro se presenta el sistema de conocimientos que 
absorbió los logros de la teoria y metodologia de la prepa- 
ración de los nadadores, fisiologia deportiva, psicologia, 
hidrodinâmica, biomecánica y otras disciplinas cercanas al 
deporte. J. Counsilman se basó en los principios de la mecâ- 
nica e hidrodinâmica, enlazándolos hábilmente con el aná- 
lisis de la técnica de natación de los mejores nadadores. Al 
estudiar los métodos dei desarrollo de diferentes cualidades 
físicas, la ensenanza de las variantes eficaces de la técnica y 
la planificación de las cargas, nos encontramos con una 
interpretación cualificada de la teoria dei estrés de G. Selye, 
la teoria de la ensenanza de W. Trondaic, las investigacio- 
nes de los fisiólogos J. Raindell, J. Roscamm y L. Prokop, y la 
generalización y aplicación a la natación de los trabajos de 
especialistas en el atletismo como V. Gershler, A. Lidiard, T. 
Nett y F. Wilt. 

Sin embargo, ni los trabajos en las disciplinas médico- 
biológicas ni las obras acerca dei sistema de preparación 
en algunos deportes pudieron compensar en su justa medi- 
da la ausência de tratados de teoria general dei entrena- 
miento deportivo. En estos tratados, los múltiples hechos, las 
ideas, las regularidades, los principios, etc., acumulados en 
el transcurso de muchos anos y en diferentes disciplinas que 
estudiaban los problemas dei deporte de alto nivel, habrían 
sido sintetizados hasta formar un sistema determinado con 
sus objetivos, relaciones lógicas, terminologia, principios y 
regularidades. 


Cabe indicar que en los anos 40-70 el sistema de cono- 
cimientos teóricos de la preparación de los deportistas de 
alto nivel se desarrollaba, generalmente, dentro de los limi- 
tes de la teoria y metodologia de la educación física como 
una disciplina especializada. Sin embargo, el intenso desa- 
rrollo dei deporte olímpico después de la Segunda Guerra 
Mundial, en especial después de que las selecciones de la 
ex-URSS salieran a la arena deportiva internacional, el cre- 
cimiento de los resultados deportivos y la competência en la 
mayoría de los deportes olímpicos presentaron nuevas y ele- 
vadas exigências a la eficacia dei sistema de la preparación 
y su argumentación científica. En los anos 50-60 en muchos 
países dei mundo se realizaron múltiples investigaciones 
relativas a diferentes componentes dei sistema de la prepa- 
ración de los deportistas: formación de la preparación a lar- 
go y corto plazo; metodologia de la preparación técnica- 
táctica y psicológica, y desarrollo de las cualidades físicas 
(fuerza, velocidad, resistência, flexibilidad, coordinación, 
etc.). Una gran aportación en la elaboración de los princi- 
pales problemas teórico-metódicos de la preparación 
deportiva fue la contribución de los especialistas soviéticos 
que en los anos 50-70 ocupaban, con toda objetividad, las 
posiciones dominantes en el mundo. Entre una gran canti- 
dad de trabajos cientifico-prácticos efectuados en estos anos 
se han de destacar especialmente las obras de N. G. Ozolin 
y L. S. Jomenkov (formación dei concepto general de la pre- 
paración olímpica), L. P. Matveev (sistema de la periodiza- 
ción dei entrenamiento deportivo), M. I. Nabatnikov (meto- 
dologia dei desarrollo de la resistência, problemas dei 
deporte infantil y juvenil), N. Z. Bulgakova (sistema de la 
selección deportiva y preparación a largo plazo), V .P. Filin 
(preparación de los jóvenes deportistas), V. S. Farfel, D. D. 
Donskoy, V. M. Diachkov, I. P. Ratov (sistema de la dirección 
de los movimientos), V. V. Vrzhesnevskiy, I. V. Vrzhesnevskiy, 
V. V. Petrovkiy (regímenes de trabajo y descanso en el entre- 
namiento deportivo), S. M. Vaytsejovskiy e I. V. Verjoshans- 
kiy (teoria y metodologia dei desarrollo de las cualidades 
fisicas), etc. 

La necesidad de la asimilación compleja y multilateral y 
la generalización de los muchos conocimientos exigia la 
aparición de una nueva disciplina científica y educativa: la 
teoria y metodologia general dei entrenamiento deportivo 
o, más ampliamente, de la preparación deportiva. Los 
especialistas en diferentes países comenzaron a entender 
que sin una teoria que contuviera el material acumulado 
prácticamente incalculable de orden social-psicológico, 
deportivo-pedagógico y médico-biológico resulta muy difí- 
cil contar con el posterior perfeccionamiento dei sistema de 
la preparación de los deportistas. 

Las primeras grandes obras generales de este tipo fue- 
ron editadas prácticamente al mismo tiempo: una, dei 
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importante especialista soviético en el deporte de alto nivel 
N. G. Ozolin "El sistema moderno dei entrenamiento depor- 
tivo" (1970), el libro conjunto de los especialistas de la ex- 
RDA bajo la redacción de D. Harre (Tratado sobre el entre- 
namiento" (1971) y el trabajo de T. Uliatovkiy (Polonia) 
"Teoria y metodologia dei deporte" (1971 ). 

Cada uno de estos libros contiene el resumen de diverso 
material relativo a la preparación de los deportistas acumu- 
lado durante vários decenios por especialistas de distinto 
perfil, y están presentados como un sistema bastante com- 
pleto con las partes bien interrelacionadas. Varias regulari- 
dades y principios dei entrenamiento, sus formas, métodos, 
sistemas de preparación, etc., permitieron que la teoria 
general dei entrenamiento deportivo tomara forma como un 
sistema independiente de conocimientos con objetivos bien 
definidos y mostrara su estrechísima relación con numerosas 
disciplinas cercanas. 

Los intentos por desarrollar el entrenamiento deportivo 
en base a la síntesis y asimilación multilateral de la rica 
experiencia de la práctica deportivo y el logro de otras dis- 
ciplinas, ante todo el ciclo médico-biológico, se manifesta- 
rem en el contenido de los siguientes grandes trabajos: 
"Bases dei entrenamiento deportivo" de L. P. Matveev (Mos- 
cú, 1977), "El entrenamiento deportivo, moderno" (Kiev, 
1980), "Teoria y metodologia dei entrenamiento deportivo 
"(Kiev, 1984), "Preparación de los deportistas cualificados 
"(Moscú, 1986) de V. N. Platonov, "Teoria y metodologia 
dei entrenamiento deportivo (Sofia, 1986) de T. Zheliazkov 
y "Manual de entrenamiento" (1991) de los autores alema- 
nes D. Marina, C. Cari y C. Lekhnerts. 

El testimonio de la actualidad de estos trabajos lo da su 
publicación, en un breve periodo de tiempo, en muchos pai- 
ses y su amplia aceptación por especialistas que trabajan en 
diferentes modalidades deportivas. 

Al mismo tiempo, la creciente competência en el deporte 
de alto nivel, los resultados de diversos trabajos y de la alta 
eficacia de los entrenadores en diferentes deportes, el desa- 
rrollo de los sistemas científico-metodológicos de prepara- 
ción de los equipos de selección, especialmente en la 
segunda mitad de los anos setenta principio de los ochenta, 
los logros de la biologia, teoria de dirección, informatiza- 
ción dei proceso de entrenamiento e investigaciones científi- 
cas, en especial, en el control y análisis objetivos de la 
estructura de la actividad de competición, exigían el desa- 
rrollo de los conocimientos sobre las bases teóricas de la 
preparación de los deportistas. La situación se dificultaba 
por el desarrollo de la base material y técnica dei deporte 
(aparatos, materiales y equipos que influyeron principal- 
mente sobre la mejora de los logros en muchas modalida- 
des deportivas), la amplia introducción en la práctica dei 
entrenamiento y competición en condiciones de montanas 


de altitud media y alta, y el desplazamiento frecuente para 
la participación en competiciones en diferentes zonas cli- 
máticas y geográficas. Por ello no resultó casual la necesi- 
dad de la formación de un sistema más amplio de los cono- 
cimientos sobre el deporte, en el que las competiciones y la 
actividad competitiva de los deportistas, el sistema de su 
preparación y los conocimientos sobre los factores que no 
pertenecían a los entrenamientos y competiciones fueran 
enlazados en una unidad íntegra. 

Precisamente estas circunstancias condicionaron la intro- 
ducción en 1 984 en el plan de estúdios dei Instituto Estatal 
de Educación Física de Kiev de una nueva disciplina, Teoria 
dei deporte, y la edición en el ano 1 987 dei manual "Teoria 
dei deporte" (conjunto de autores bajo la dirección de V. N. 
Platonov) compuesto por cuatro partes: 

1 . Introducción a la teoria dei deporte. 

2. El sistema de las competiciones deportivas y la actividad 
de competición de los deportistas. 

3. El sistema dei entrenamiento deportivo. 

4. Planificación, registro, factores competitivos y de entrena- 
miento. 

El libro desperto gran interés y fue editado en vários paí- 
ses. También aparecieron otros trabajos sobre este tema. 
Por ejemplo, en Varsóvia en 1992 se publico el manual 
"Teoria dei deporte" preparado por vários conocidos espe- 
cialistas polacos bajo la dirección de T. Uliatovskiy. 

Al principio de los anos noventa, debido a la desintegra- 
ción de la URSS y la unión de Alemania, se quebraron los 
sistemas metodológicos y organizativos de preparación de 
los deportistas en estos países, los sistemas que sorprendie- 
ron por su eficacia y aseguraron la predominância de los 
deportistas de la ex-URSS y la ex-RDA en el âmbito deporti- 
vo durante 20 anos (1970-1990). En honor de los mejores 
especialistas de estos países, hay que senalar que pudieron 
generalizar, en su parte más importante, su experiencia úni- 
ca científico-práctica acumulada durante muchos anos y no 
publicada y editaron dos grandes obras que reflejan el 
desarrollo de la ciência deportivo y el contenido dei sistema 
de la preparación olímpica en la ex-URSS y la ex-RDA en el 
periodo indicado. 

Al desarrollo dei sistema de preparación de los deportis- 
tas en los últimos anos contribuyó la ampliación de las 
investigaciones en biologia deportivo, en especial las ramas 
que están relacionadas con la estructura dei tejido muscular, 
las particularidades de la regulación y el abastecimiento 
energético de la contracción muscular, y la adaptación de 
los diferentes sistemas funcionales a las condiciones extre- 
mas dei ambiente exterior. Estos datos, que en una serie de 
casos llevan a una corrección, radican en algunas regias y 
principios de la preparación de los deportistas. 
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El enorme material ofrecido para su asimilación y sínte- 
sis presentó también la práctica deportiva de los últimos 
anos, en especial en relación con la preparación para los 
Juegos Olímpicos en Seúl, Barcelona y Atlanta, y también 
para los Juegos de invierno en Albertville y Lillejammer. 

Por lo general, en los anos noventa se formó un sistema 
bastante completo de conocimientos sobre la preparación 
de los deportistas, en el que corresponde destacar los 
siguientes puntos principales: 

1 . Bases generales de la preparación de los deportistas. 

2. Aspectos de la preparación de los deportistas que deter- 
minan el nivel de sus logros y perfeccionamiento. 


3. Metodologia de la formación dei proceso de prepara- 
ción. 

4. Selección, orientación, control, dirección y pronóstico en 
el sistema de la preparación de los deportistas. 

5. Factores no competitivos y de entrenamiento dentro dei 
sistema de la preparación dei deportista. 

El contenido de cada una de estas partes está estrecha- 
mente relacionado con las ideas sobre la actividad competi- 
tiva de los deportistas: su técnica, estratégia, táctica, facto- 
res que influyen sobre la eficacia, etc. 


PRINCIPALES VÍAS DE PERFECCIONAMIENTO DEL SISTEMA DE LA PREPARACIÓN DEPORTIVA 


La popularidad dei deporte en el mundo moderno crece 
continuamente, lo que se manifiesta en el aumento de la 
atención al desarrollo dei deporte en la mayoría de los paí- 
ses. Consecuencia de ello es el incremento dei número de 
competiciones de diferentes deportes, la ampliación de los 
programas de los Juegos Olímpicos, Campeonatos dei Mun- 
do y otras grandes competiciones, el aumento dei número 
de países participantes en estas competiciones, el perfeccio- 
namiento de la organización y metodologias de los sistemas 
de preparación de los deportistas, la introducción en el 
deporte de los nuevos logros de la ciência y la técnica, etc. 
Todo ello comporta un brusco aumento de la competência 
en las grandes competiciones y la renovación continua de 
los récords mundiales. 

En los últimos anos en diferentes deportes creció en 1 ,5- 
2 veces el número de países cuyos deportistas pretenden 
ganar, y con fundamento, en las competiciones más impor- 
tantes. 

Los representantes de los países de Asia, África, Améri- 
ca Central y dei Sur muestran altísimos resultados en los 
deportes más populares, en los que los deportistas de los 
países de Europa y EE.UU. se consideraban tradicionalmen- 
te como los dominantes. 

En base a estos logros se practica la continua búsqueda 
creativa de los especialistas de diferentes países dirigida al 
perfeccionamiento de todos los componentes dei sistema de 
la preparación deportiva: su organización, su base material 
y técnica, y en especial científica. 

Por el análisis general de la práctica de la preparación 
de los deportistas de alto nivel en los países desarrollados 
en el sentido deportivo y los resultados de las múltiples 
investigaciones sobre la teoria y metodologia dei entrena- 


miento deportivo realizados en los últimos anos, se pueden 
caracterizar las principales tendências que han condiciona- 
do el progreso dei deporte en el mundo. En la organización 
de la preparación deportiva, hay que destacar en primer 
lugar una serie de condiciones que permiten subordinar las 
premisas materiales, técnicas, financieras, económicas y 
otras a la realización de las posibilidades de la metodologia 
de la preparación moderna: 

• Interrelación orgânica de las bases metodológicas de la 
preparación en los componentes estructurales superiores 
(equipos de selección, centros deportivos) e inferiores 
(escuelas y centros deportivos infantiles y juveniles, escue- 
las-internados deportivos) dei sistema de la preparación 
deportiva respecto a sus objetivos, propuestas, financia- 
miento material y técnico, científico-metodológico y de 
profesorado. 

• Condicionalidad dei sistema de la preparación deportiva 
y de competiciones, estimulación material y moral dei tra- 
bajo de los entrenadores y organizadores por la necesi- 
dad dei logro de la maestria deportiva superior y la efica- 
cia de la preparación de las reservas deportivos. 

• Creación de las condiciones organizativas que aseguran 
la centralización en la preparación de los deportistas, su 
continua competência en las sesiones de entrenamiento y 
su utilización en calidad dei factor de aumento de la 
capacidad de trabajo y más completa movilización de los 
recursos funcionales dei organismo y la optimización de 
los procesos de adaptación. 

• Estimular los resultados de los estúdios organizativos y 
científico-metodológicos alternativos dei sistema de la pre- 
paración de los deportistas de alto nivel. 
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El perfeccionamiento de las bases material y técnica de 
la actividad dei entrenamiento y la competición tiene una 
gran influencia en el crecimiento de los logros deportivos. 
Se trata, en primer lugar, de nuevos complejos deportivos, 
material deportivo, equipos mecânicos de entrenamiento y 
evaluación. El gran progreso de los logros que se observa 
en los últimos anos en diferentes deportes está determinado, 
en cierto grado (casi se puede decir que decisivo), por facto- 
res de orden material, técnico, científico y metodológico. 

Es completamente natural que, a pesar de la importân- 
cia de las bases organizativas y material-técnicas en la 
mejora de los logros deportivos, el progreso dei deporte 
ante todo se debe al perfeccionamiento dei sistema dei 
entrenamiento deportivo conseguido por las vias siguientes. 

Via primera. El brusco crecimiento dei volumen de la 
actividad de entrenamiento y competición. Los valores princi- 
pales que caracterizan este aspecto dei proceso dei entrena- 
miento deportivo fueron el doble y en algunos casos más en 
la primera mitad de los anos noventa de los datos de los 
anos sesenta. En especial se influyó sobre el volumen de la 
actividad competitiva que en la mayoría de los deportes cre- 
do varias veces dado el aumento dei número de las competi- 
ciones importantes. Incluso en deportes que se consideraban 
de temporada (ciclismo, patinaje, fútbol, esqui, patinaje 
artístico, hockey, etc.) había actividad competitiva práctica- 
mente todo el ano. 

Se mantiene la tendencia al aumento dei trabajo de entre- 
namiento. En particular, muchos especialistas de diferentes 
países recomendaban aumentar el volumen de trabajo para 
la preparación de los deportistas de alto nivel hasta 1 .700- 
2.000 horas al ano con 340-3Ó0 dias de entrenamiento y 
competición (en esos momentos estas cifras normalmente no 
superaban las 1.100-1.400 horas y los 300-320 dias). Al 
mismo tiempo, la práctica de preparación de los equipos 
deportivos en diferentes países demostro que esta via de per- 
feccionamiento dei entrenamiento deportivo en muchas 
modalidades deportivos y algunas disciplinas prácticamente 
agotó sus posibilidades. Muchos deportistas y equipos ente- 
ros que aumentaron excesivamente los volúmenes dei trabajo 
de entrenamiento no lograron los resultados esperados; cre- 
do de modo brusco la cantidad de los casos de sobreentre- 
namiento de los sistemas funcionales dei organismo y dei sis- 
tema musculosqueletico, y se redujo la duración de la posible 
participación en competiciones en el nivel de logros máximos 
debido a las cargas fisicas y psíquicas exclusivamente altas y 
al agotamiento de las posibilidades funcionales dei organis- 
mo dei deportista. Los volúmenes inmoderados de la magni- 
tud dei trabajo entraron en contradicción con los otros com- 
ponentes de la carga de entrenamiento y se reflejaron negati- 
vamente sobre la eficacia dei proceso de la preparación físi- 
ca especial y técnica de los deportistas. 


Via segunda. Estricta correspondência dei sistema de 
entrenamiento de los deportistas de alto nivel con las exi- 
gências específicas dei deporte escogido para la especiali- 
zación. Esto se expresa en el aumento dei volumen de la 
preparación auxiliar y, principalmente, la especial dentro 
dei volumen general dei trabajo de entrenamiento. La pre- 
paración general como no específica en su trato tradicional 
deja de desempenar un papel sustancial en el entrenamien- 
to de los deportistas de alto nivel y se utiliza, por lo general, 
como medio de descanso activo. 

La preparación general adquiere el carácter básico y se 
relaciona estrictamente con la preparación auxiliar (semi - 
especial) y especial. 

Incluso en las etapas iniciales de la preparación a largo 
plazo es necesario coordinar estrechamente los médios y 
métodos de entrenamiento, relación de trabajo de diferente 
orientación, etc., con las exigências planeadas en la futura 
especialización. Está demostrado convincentemente que si 
en la edad infantil y juvenil se ejecutan grandes volúmenes 
de trabajo en la preparación general que no corresponden 
a las exigências de la futura especialización se frena el 
desarrollo de las aptitudes naturales de los deportistas jóve- 
nes y reduce sus posibilidades de lograr resultados excep- 
cionales. 

Via tercera. Máxima orientación hacia las aptitudes y 
particularidades individuales de cada deportista en concreto 
durante la elección de la especialización deportiva, elabo- 
ración de todo el sistema de la preparación a largo plazo, 
determinación de la estructura racional de la actividad com- 
petitiva, etc. Ello exige un aumento considerable de la aten- 
ción hacia la selección y orientación de los deportistas en 
todas las etapas dei perfeccionamiento deportivo, elabora- 
ción de los programas individuales de la preparación y 
combinación hábil de las formas individual y en grupo de la 
preparación. 

Via cuarta. Aumento continuo de la práctica competitiva 
como medio efectivo de movilización de los recursos funcio- 
nales dei organismo de los deportistas, estimulación de los 
procesos de adaptación y aumento, en base a ello, de la efi- 
cacia dei proceso de la preparación. Esto se manifiesta en el 
aumento dei número de los dias competitivos y de la dura- 
ción dei periodo competitivo, número de las competiciones, 
juegos, combates, etc. 

Vía quinta. Intentos por equilibrar el sistema de las car- 
gas de entrenamiento y competición, descanso, alimenta- 
ción, médios de recuperación, estimulación de la capacidad 
de trabajo y movilización de los recursos funcionales. Se 
observa una excesiva afición a las cargas de entrenamiento 
y competición, médios de estimulación de la capacidad de 
trabajo y, simultáneamente, falta de valoración dei descanso 
completo, alimentación y recuperación. Precisamente aqui, 
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en especial en la alimentación racional, relacionada estre- 
chamente no sólo con la específicidad de la modalidad 
deportiva en general, sino también con la orientación de las 
cargas en cada periodo estructural dei proceso de entrena- 
miento, se esconden unos recursos considerables de aumen- 
to de su eficacia. 

Via sexta. Adaptación dei sistema de preparación de las 
principales competiciones a las condiciones geográficas y 
climáticas de los lugares donde aquéllas tienen lugar. Hay 
que tener en cuenta que la realización de las competiciones 
en condiciones de clima frio o caluroso, montarias de altura 
media y cambio de husos horários es capaz de influir de 
modo sustancial en el nivel de los logros deportivos. La con- 
sideración de estos factores en el sistema de preparación 
permite neutralizar su acción negativa y lograr resultados 
superiores en condiciones inhabituales climáticas y geográ- 
ficas. 

Via séptima. Ampliación de los médios no tradicionales 
de la preparación: utilización de aparatos, equipos y proce- 
dimientos metodológicos que permiten ampliar los recursos 
funcionales dei organismo dei deportista; utilización de los 
aparatos mecânicos que aseguran el perfeccionamiento 
conjunto de varias cualidades motrices (por ejemplo fuerza 
y flexibilidad), perfeccionamiento físico y técnico, y realiza- 
ción de los entrenamientos en condiciones de montarias de 
altitud media y alta que permiten intensificar los procesos de 
adaptación a los factores de influencia dei entrenamiento y 
aumentar la eficacia de la preparación directa para las 
competiciones principales. 

Via octava. Orientación de todo el sistema de entrena- 
miento deportivo al logro de la estructura óptima de la acti- 
vidad competitiva. Esto prevê no sólo el perfeccionamiento 
de todos sus componentes, que son importantes en la etapa 
de la realización máxima de las posibilidades individuales, 
sino también la creación dei correspondiente fundamento 
funcional en las etapas tempranas de la preparación pluria- 
nual. Aqui hay que tener en consideración que en la estruc- 
tura de la actividad competitiva en el nivel de la maestria 
deportiva superior resultan importantes con frecuencia los 
componentes que en las etapas tempranas no influyen consi- 
derablemente sobre el nivel de los resultados, debido a las 
particularidades de la edad de los deportistas y a las regu- 
laridades de formación de la maestria deportiva. Por esto 
durante la creación dei fundamento funcional en las etapas 
de la preparación previa y especializada básicas es necesa- 
rio orientarse hacia los componentes que aseguran el êxito 
en el nivel de los máximos logros deportivos. Los errores se 
compensan muy dificilmente en la etapa de realización 
máxima de las posibilidades individuales. 

Via novena. Perfeccionamiento dei sistema de dirección 
dei proceso de entrenamiento haciendo más objetivos los 


conocimientos sobre la estructura de la actividad competiti- 
va y la preparación, teniendo en cuenta tanto las regulari- 
dades generales de formación de la maestria deportiva en 
un deporte concreto, como las posibilidades individuales de 
los deportistas. Sin embargo prevê la orientación hacia las 
características-modelos individuales y de grupo de la activi- 
dad competitiva que corresponden al sistema de selección y 
planificación de los médios de la acción pedagógica, el 
control y la corrección dei proceso dei entrenamiento. 

El análisis demuestra que esta dirección basada en las 
posibilidades de la técnica informática y diagnóstica es en 
esta época uno de los principales recursos dei perfecciona- 
miento dei sistema dei entrenamiento deportivo, dado que 
permite crear las condiciones necesarias para la dirección 
racional dei rendimiento dei deportista y el transcurso de los 
câmbios adaptativos que aseguran la correspondência dei 
nivel de la preparación con la estructura planeada de la 
actividad competitiva y con el resultado deportivo progra- 
mado. 

Via décima. Dinâmica dei sistema de la preparación, su 
corrección operativa en base al constante estúdio y control 
tanto de la tendencia general dei desarrollo dei deporte 
olímpico, como de las particularidades dei desarrollo de 
diferentes deportes: câmbios de código de puntuación de 
las competiciones y condiciones de su realización, uso de 
nuevos equipos y materiales, ampliación dei calendário y 
câmbios de la importância de diferentes competiciones, etc. 
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Capítulo 



princípios de la teoria de la 

ADAPTACIÓN Y NORMAS PARA SU 
CUMPLIMIENTO EN LOS DEPORTISTAS 


D ebido d rápido desarrollo experimentado en los últi- 
mos anos, la teoria de la adaptación ejerce una enor- 
me influencia en el perfeccionamiento de la teoria y meto- 
dologia dei deporte de alta competición, así como en la 
metodologia de la preparación de los deportistas. La teoria 
de la adaptación es la totalidad de los conocimientos sobre 
la adaptación dei organismo dei hombre a las condiciones 
dei medio ambiente, en especial aquella faceta suya que 
está relacionada con situaciones extremas. Su influencia 
sobre el deporte moderno es considerable sobre todo a 
causa de que el propio deporte resulta ser la faceta de la 
actividad humana en la que distintas funciones dei organis- 
mo trabajan en situaciones de respuestas máximas. Ello 
crea unas buenas premisas para estudiar los efectos de la 
adaptación dei organismo a las situaciones limite. Precisa- 
mente, el estúdio dei deporte ha permitido acumular gran- 
des conocimientos que reflejan diferentes conceptos de la 
teoria de la adaptación. 

En un sentido más general, por adaptación se entiende 
la capacidad de todo ser vivo para acomodarse a las condi- 
ciones dei medio ambiente. Se destacan las adaptaciones 
genotípica y fenotípica. 

La adaptación genotípica, siendo la base de la evolu- 
ción, representa en si el proceso de acomodación de las 
poblaciones (conjuntos de individuos de la misma especie) a 
las condiciones ambientales por medio de câmbios heredi- 
tários y de selección natural. En la adaptación genotípica se 
basa la teoria evolucionista que se define como la totalidad 
de conocimientos sobre los mecanismos y las regias de los 
câmbios históricos en la naturaleza. 


La adaptación fenotípica es el proceso adaptativo que 
se desarrolla en el transcurso de la vida de un individuo 
como respuesta a las influencias de diferentes factores dei 
medio ambiente. Precisamente este tipo de adaptación es el 
objeto de múltiples investigaciones realizadas en los últimos 
anos en los diferentes aspectos de la actividad práctica y 
científica dei hombre. 

Inicialmente, el término "adaptación" se vinculaba con las 
ciências biológicas y médicas. Sin embargo, el rápido progre- 
so tecnológico y los câmbios y dificultades de interrelación dei 
ser humano con el medio ambiente llamaron la atención de los 
especialistas en los más variados campos (sociólogos, psicólo- 
gos, ingenieros y pedagogos) sobre el problema de la adapta- 
ción. El término "adaptación" se convirtió en el utilizado 
ampliamente por los diferentes representantes científicos, con- 
tribuyendo de este modo a la síntesis y unión de los conoci- 
mientos relacionados con el estúdio de los distintos objetos. 

Dicho vocablo penetro extensamente en el campo de la 
preparación deportiva y en la actividad de competición. Se 
utiliza en la teoria y metodologia dei deporte, fisiologia y mor- 
fologia deportivas, bioquímica, biomecánica y psicologia. 

Al definir el concepto de adaptación se debe tener en 
cuenta que por ésta se entiende tanto un proceso como un 
resultado: 

• la adaptación se utiliza para determinar el proceso 
durante el cual el organismo se acomoda y ajusta a los 
factores ambientales externos e internos; 

• la adaptación se utiliza para determinar el equilibrio rela- 
tivo que se establece entre el organismo y el ambiente; 

• la adaptación es el resultado dei proceso de adaptación. 
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LA ADAPTACIÓN Y SUS PROBLEMAS EN LA PREPARACIÓN DE LOS DEPORTISTAS 


Las investigaciones especiales realizadas en distintos 
laboratorios dei mundo demostraron de una forma convin- 
cente que no existe ningún tipo de actividad profesional con 
efectos de entrenamiento que se pueda comparar con las 
cargas de entrenamiento y competición dei deporte moder- 
no. Ni siquiera el duro trabajo físico, agravado por unas 
condiciones climáticas extremas, es capaz de provocar en el 
organismo dei hombre unas transformaciones adaptativas 
como las que se observan entre los deportistas de alto nivel. 
Es igualmente cierto tratándose dei trabajo diário de 
muchas horas que desarrollan los lenadores en el trópico, 
los trabajadores agrícolas situados en unas altitudes de 
3.000-4.000 metros sobre el nivel dei mar, los "coolies" de 
los países asiáticos y los "sherpas" dei Himalaya. Ninguna 
de las personas con este tipo de actividad profesional se 
puede comparar (según las particularidades de los câmbios 
adaptativos de los sistemas cardiovascular y respiratório) 
con los corredores de fondo, ciclistas de carretera, esquia- 
dores y los deportistas especializados en otras modalidades 
deportivas relacionadas con las manifestaciones de resistên- 
cia (Hollmann, Hettinger, 1980). 

Se explica dicho efecto de una manera muy fácil: la 
intensidad dei esfuerzo físico efectuado diariamente durante 
muchas horas, incluso agravado por unas condiciones seve- 
ras dei ambiente exterior (clima caluroso, regiones alpinas, 
etc.), es considerablemente inferior a la intensidad dei tra- 
bajo que se desarrolla en el entrenamiento. Por otra parte, 
las condiciones extremas de las competiciones no tienen 
unas análogas en la actividad profesional, excepto en algu- 
nos casos cuando se trata de la lucha dei hombre por sobre- 
vivi r. 

Las manifestaciones de la adaptación en el deporte son 
extremadamente diversas. En los entrenamientos nos vemos 
obligados a encontramos con la adaptación a las cargas 
físicas con diferente orientación, de distinta dificultad de 
coordinación, intensidad y duración, y asimismo, con el uso 
de un amplio catálogo de ejercicios dirigidos a la educación 
de las cualidades físicas, perfeccionamiento de la maestria 
técnico-táctica y finalmente de las funciones psíquicas. 

Las competiciones, en especial las principales (tales 
como los Juegos Olímpicos, Campeonatos dei Mundo y 
competiciones regionales importantes), están relacionadas 
tanto con diversas cargas físicas como con unas condiciones 
extremas (muy dura competência, particularidades dei jura- 
do, comportamiento de los espectadores, etc.) que determi- 
nan la formación de las reacciones de adaptación. 

En la mayoría de las modalidades deportivas, las espe- 
cíficas particularidades de la adaptación también están vin- 
culadas al hecho de que el deportista se ve obligado a rela- 


cionarse con otros companeros y rivales tanto en condicio- 
nes de entrenamiento como durante las competiciones. Este 
contacto se realiza por medio dei uso de aparatos especia- 
les: pelota, raqueta, espada, guantes de boxeador, etc., lo 
que crea problemas adicionales para la adaptación dei 
organismo a las condiciones dei ambiente exterior. 

A diferencia de muchos otros campos de la actividad 
humana, caracterizados por la necesidad de una adapta- 
ción a situaciones extremas, la particularidad de la adapta- 
ción en el deporte se manifiesta por su carácter escalonado, 
permitiendo de este modo una acomodación paulatina a 
condiciones exteriores de creciente dificultad. En efecto, 
cada etapa dei perfeccionamiento deportivo a largo plazo, 
de un ano de entrenamiento, o un solo macrociclo, cada 
competición importante plantea al deportista la necesidad 
dei siguiente salto adaptativo y la negación dialéctica dei 
nivel logrado anteriormente en las respuestas de adapta- 
ción. Todo esto presenta exigências especiales al organismo 
humano. 

En el transcurso de la carrera deportivo destaca una 
gran cantidad de estos "escalones". Baste decir que la 
estructura de la preparación a largo plazo se divide en cin- 
co etapas que abarcan, en función de la modalidad deporti- 
va concreta, de 6-8 hasta 20-25 anos o incluso más. Por su 
parte, cada ano puede incluir desde uno hasta dos, tres, 
cuatro o más macrociclos individuales, cada uno de los cua- 
les finaliza con una competición de gran responsabilidad, 
existiendo para ello una preparación especial y, logicamen- 
te, un nuevo y más elevado nivel de adaptación en compa- 
ración con el mostrado en las competiciones anteriores (Pla- 
tonov, 1988). 

En otros tipos de actividad humana, relacionados con la 
acomodación a situaciones extremas como la adaptación a 
la ingravidez durante largos vuelos espaciales o la vida en 
zonas geográficas con condiciones climáticas difíciles, etc., 
el final de las principales reacciones de adaptación se vin- 
cula con la aparición y el establecimiento de un nuevo régi- 
men de funcionamiento de los sistemas principales dei orga- 
nismo. Asimismo, finaliza la formación de la homeostasia, 
que se mantiene estable durante largo tiempo en ausência 
de unos estimulantes fuertes. Aqui termina la adaptación o, 
en su caso, se convierte en la desadaptación (a causa de la 
vuelta a la Tierra después de un largo vuelo espacial o 
regreso a la zona geográfica habitual, etc.). 

La conservación duradera dei alto nivel de las reaccio- 
nes de adaptación en el deporte moderno es característica 
de la etapa final de una preparación a largo plazo, en la 
que se realiza el mantenimiento de los logros deportivos 
obtenidos anteriormente sobre el nivel máximo asequible. 
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Dicha etapa tiene su especificidad bastante complicada. El 
altísimo nivel adaptativo de los sistemas funcionales dei 
organismo que se manifiesta como respuesta a los estimu- 
lantes duraderos, intensivos y diversos puede ser conserva- 
do solamente si están presentes las duras cargas dirigidas a 
su mantenimiento. Pero aqui se crea el problema de encon- 
trar un sistema de cargas tal que pueda asegurar el mante- 
nimiento dei nivel de adaptación logrado sin provocar, al 
mismo tiempo, el agotamiento y desgaste de las estructuras 
dei organismo responsables de la adaptación. Las particula- 
ridades fenogenéticas de los individuos concretos no siem- 
pre permiten resolver esta cuestión sólo mediante el mante- 
nimiento dei nivel logrado de adaptación. Surge un proble- 
ma dificilísimo: la búsqueda de soluciones metodológicas 
que permitan mantener el elevado resultado final a cuenta 
de las reservas de adaptación aún conservadas y dirigidas 
al perfeccionamiento de algunos de sus componentes, en 
caso de extinción de los otros componentes de la adapta- 
ción (Platonov, 1992, 1995). 

El otro problema de la adaptación en el deporte es el 
desarrollo de las respuestas de adaptación en condiciones 
de variedad de actividad competitiva, en especial en depor- 
tes como juegos y diferentes tipos de lucha. Aqui, en reali- 
dad, las reacciones adaptativas duraderas ya formadas sir- 
ven únicamente de base sobre la cual se forma la adapta- 
ción urgente dei organismo dei deportista durante un juego 
concreto, un duelo o un combate. Esto predetermina la for- 
mación de la adaptación duradera de manera que, además 
de mostrar estabilidad de las reacciones de adaptación 
principales que aseguran el funcionamiento de los sistemas 
adaptativos, prevenga una amplia variedad de reacciones 
de "adaptación urgente" en caso de lograr el resultado pro- 
gramado. Este mismo problema, considerado, en realidad, 
desde otro punto de vista, se plantea en las modalidades 
deportivas con características estables de los movimientos, 
por ejemplo, en la natación, carreras de fondo y de distan- 
cias medias, esqui, ciclismo, etc. La necesidad de mantener 
el resultado de tal actividad deportiva (por ejemplo, conser- 
var una cierta velocidad durante todo el recorrido) en condi- 
ciones de desarrollo progresivo de la fatiga, que llega a 
menudo a presentar formas muy graves en caso de verse 
afectada la homeostasia dei deportista, está relacionada 
con la formación de las reacciones de adaptación especifi- 
cas y exclusivamente móviles. Dichas reacciones se mues- 
tran por unas oscilaciones considerables de los parâmetros 
básicos de la estructura de los movimientos y por las mani- 
festaciones psíquicas, lo que asegura, en resumidas cuentas, 
la solución eficaz dei objetivo motor (Platonov, 1 984). 

Una de las tendências dei deporte moderno de alta com- 
petición es el crecimiento dei papel de los deportistas con 
talento y con capacidades individuales brillantes, lo que se 


convierte en el factor que predetermina el notable futuro dei 
deportista y su capacidad para lograr resultados realmente 
excepcionales. 

Las particularidades fenogenéticas de la mayoría de los 
deportistas son el ejemplo de una original y, en su mayor 
grado, eficaz adaptación individual ante los estímulos más 
complejos e intensos de la actividad competitiva y de entre- 
namiento. Esto es bien cierto no solamente para las modali- 
dades deportivas de coordinación compleja (gimnasia, pati- 
naje artístico, etc.), juegos o luchas deportivos, donde la 
propia especificidad dei deporte exige la búsqueda dei 
modelo más eficaz e individual de la adaptación aguda y 
crónica que aseguran las actividades de entrenamiento y 
competición eficaces. Grandes divergências de reacciones 
adaptativas agudas y crónicas de los sistemas funcionales, 
portadores de la carga principal, se observan incluso cuan- 
do un grupo de deportistas efectúan un trabajo idêntico con 
el mismo resultado final en las modalidades deportivas con 
la estructura de movimientos estereotipada y la actividad 
competitiva exclusivamente uniforme por su contenido (por 
ejemplo, la carrera ciclista de 100 km carretera o de 4 km 
velódromo). 

Los problemas de adaptación dei organismo a las car- 
gas físicas se estudian en distintos laboratorios dei mundo. 
Muchas investigaciones se realizan no solamente con perso- 
nas, sino también con animales. Por otra parte, la mayoría 
de las investigaciones morfológicas y bioquímicas referentes 
a este problema se realizaron con animales, por lo general 
con ratas. Sin embargo, formalizando los resultados teóri- 
cos, muchos autores no pudieron evitar extraer en base a 
ellos unas conclusiones y regias muy generales, y extender- 
las también a las personas e incluso dar recomendaciones 
prácticas para los deportistas en activo. Estos procedimien- 
tos resultan incorrectos, lo que quedó demostrado convin- 
centemente en muchos trabajos que compararon resultados 
de investigaciones similares realizadas con personas y con 
animales. En opinión de Holoszy y Coyle (1 984), no se pue- 
den extender los datos obtenidos con animales a las perso- 
nas, a pesar de que la adaptación de una serie de órganos 
y sistemas de los roedores y las personas transcurre bajo el 
mismo principio y tiene consecuencias similares. Por ejem- 
plo, en las ratas la capacidad de oxidación dei piruvato y 
los ácidos grasos y el nivel de la mayoría de las enzimas 
mitocondriales (a excepción de las que participan en el 
metabolismo cetónico) es considerablemente más alta en las 
fibras musculares de contracción rápida que las de contrac- 
ción lenta. Al contrario, en el hombre, los músculos rojos 
lentos (tipo I) tienen el contenido máximo de las enzimas 
mitocondriales; el nivel de éstas es aproximadamente el 
doble de alto que en las fibras rápidas (tipo II). Además, las 
diferencias entre los músculos rápidos rojos (tipo MRr) y los 
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rápidos blancos (tipo MRb) son bastante menores entre las 
personas que entre las ratas. 

Otra diferencia consiste en que las ratas tienen distintos 
tipos de fibras en diferentes músculos o diferentes partes dei 
mismo músculo; en cuanto a la mayoría de los músculos 
humanos, son mixtos y contienen todos los tipos de fibras 
(Henriksson, 1992). En las ratas, durante su carrera por la 
cinta sin fin, no se observa la transformación de las fibras 
rápidas blancas en rápidas rojas, dado que en un estado de 
buen entrenamiento la actividad de las enzimas mitocon- 
driales en las fibras se distingue unas 4-8 veces (Winder y 
cols., 1974). Al contrario, en las personas adaptadas al tra- 
bajo duro y voluminoso, normalmente no es posible distin- 
guir las fibras MRb. El trabajo prolongado, dirigido al desa- 
rrollo de la resistência, lleva a la transformación casi com- 
pleta de estas fibras en las MRr (Jansson, Kaiser, 1 977; Wil- 
more, Costill, 1994). Semejantes resultados, que evidencian 
la irracionalidad de utilizar las conclusiones de las investi- 
gaciones con los animales en la práctica deportiva de alta 


competición, fueron obtenidos durante las investigaciones 
de los otros órganos y sistemas dei organismo dei hombre y 
los animales bajo cargas físicas. 

La interrelación de las tesis principales de la teoria de la 
adaptación y de la teoria y metodologia dei deporte se 
manifiesta en lo siguiente. Por una parte, la teoria y metodo- 
logia dei deporte modernos se apoyan firmemente sobre las 
regularidades elaboradas dentro de los limites de la teoria 
de la adaptación con el fin de elaborar los más eficaces 
médios y métodos, las tesis metodológicas básicas para la 
formación de los distintos tipos de preparación, y asimismo, 
las estructuras óptimas de la actividad competitiva. Por otra 
parte, las múltiples investigaciones de las manifestaciones 
de la adaptación, realizadas sobre los datos dei deporte 
moderno, amplían y profundizan continuamente la base 
empírica de la teoria de la adaptación y llevan al descubri- 
miento de nuevas regias y a la formación de las ideas e 
hipótesis con perspectiva. 


REACCIONES DE ADAPTACIÓN DURANTE LA ACTIVIDAD MUSCULAR 


El término "adaptación" está estrechamente relacionado 
con el vocablo "estrés", que se considera como el estado de 
tensión general dei organismo, creado bajo la influencia de 
un fuerte estimulante. El término "estrés" fue introducido por 
primera vez por el científico canadiense G. Selye en el ano 
1936. Este demostro que durante la influencia sobre el 
organismo de un provocador de estrés se produce la activa- 
ción de la hipófisis, aumentando, al mismo tiempo, la secre- 
ción de la hormona adrenocorticotropa, que estimula princi- 
palmente la actividad de la corteza suprarrenal. Las hormo- 
nas de la corteza suprarrenal estimulan los mecanismos de 
adaptación, gracias a los cuales el organismo se adapta a 
la acción dei estimulante. Los mecanismos de esta adapta- 
ción aguda son generales para las diferentes influencias 
estresantes: físicas, químicas y emocionales. Todo ello per- 
mitió formular la comprensión dei síndrome adaptativo 
general como un eslabón principal dei mecanismo de la 
adaptación (Selye, 1982). 

El enfriamiento o el recalentamiento, las cargas físicas 
excesivas, las enfermedades, etc., llevan al desarrollo en el 
hombre de una reacción inespecífica y compleja (el síndro- 
me de estrés), observándose en este momento la atrofia rele- 
vante dei timo que participa en la hematopoyesis y en la for- 
mación de la inmunidad. Asimismo, se observa el aumento 
de la actividad de las glândulas endocrinas y el predominio 
dei proceso de degradación en el metabolismo. Son posi- 
bles reacciones de dos tipos: 1 ) si el estímulo es demasiado 


fuerte o actúa largamente, llega la extenuación, que es la 
fase final dei síndrome de estrés; 2) si el estímulo no supera 
las reservas adaptativas dei organismo, comienza la movili- 
zación y redistribución de los recursos dei organismo, se 
activan los procesos de adaptación específica, etc. 

En el entrenamiento deportivo y la competición se produ- 
ce el desarrollo de las reacciones dei primer tipo si se plante- 
an unas cargas excesivas que no corresponden a las posibi- 
lidades dei deportista, o también durante la participación en 
las competiciones máximas que destacan por su gran dura- 
ción y por la competitividad exclusivamente fuerte. En espe- 
cial, estas reacciones se observan entre los participantes de 
carreras ciclistas de vários dias, entre los boxeadores que 
participan en largos torneos eliminatórios, alpinistas en con- 
diciones de altura especialmente complicadas, etc. 

La reacción dei segundo tipo es la principal, ya que esti- 
mula la formación de la adaptación. Su papel se manifiesta 
en la movilización de los recursos energéticos y estructurales 
dei organismo, en el aumento de la concentración de la glu- 
cosa, ácidos grasos y aminoácidos en la sangre, y en la 
mayor actividad dei sistema cardiovascular y respiratório, 
asegurando así el acceso a los sustratos y al oxigeno a los 
tejidos y órganos que soportan la máxima carga. El traspa- 
so de los recursos ya movilizados desde los sistemas inacti- 
vos hasta el sistema que está en funcionamiento y es respon- 
sable de la reacción de adaptación se realiza por medio de 
la vasoconstricción de los vasos de los centros nerviosos 


princípios de la teoria de la adaptación y normas para su cumplimiento en los deportistas 79 


inactivos, grupos musculares y órganos, y con la dilatación 
simultânea de los vasos de los órganos que componen el sis- 
tema funcional responsable de la adaptación. Por ejemplo, 
si en el estado de reposo los músculos consumen el 30% dei 
oxigeno, el encéfalo el 20% y los rinones el 7%, cuando 
soportan las cargas máximas los músculos consumen el 87% 
dei oxigeno, el encéfalo el 2% y los rinones el 1 % (Wade, 
Bishop, 1962; De Vries, Housh, 1994). 

Se pueden dividir las reacciones de adaptación dei 
organismo humano en agudas y crónicas, congénitas y 
adquiridas. El aumento de la respiración o la redistribución 
dei riego sanguíneo observados como respuesta a las car- 
gas físicas, el crecimiento dei umbral de la percepción audi- 
tiva en condiciones de ruido excesivo, el aumento de la fre- 
cuencia cardíaca durante la excitación nerviosa, etc., todo 
ello constituye las reacciones agudas congénitas. En cam- 
bio, con ayuda dei entrenamiento sólo se pueden modificar 
las reacciones agudas adquiridas (por ejemplo, hábitos téc- 
nico-táctico complejos) que deben su existência a la ense- 
nanza y el entrenamiento. 


La adaptación crónica se crea paulatinamente como 
resultado de una acción prolongada y múltiple que ejercen 
algunos estimulantes sobre el organismo. En realidad, la 
adaptación crónica se desarrolla en base a la realización 
múltiple de la adaptación aguda y se caracteriza por el 
hecho de que el organismo se convierte de no adaptado a 
adaptado como resultado de la acumulación paulatina de 
unos determinados câmbios. 

Examinando la interacción de la adaptación aguda y la 
crónica es conveniente indicar que el paso de la etapa agu- 
da (en muchos aspectos imperfecta) a la etapa crónica es el 
momento crucial dei proceso de adaptación, dado que se 
convierte en una evidencia de la adaptación eficaz a los 
respectivos factores dei ambiente exterior. Para que la adap- 
tación aguda se transforme en crónica, dentro dei sistema 
funcional creado, se debe realizar un proceso importante 
relacionado con el complejo de los câmbios estructurales y 
funcionales dei organismo que aseguren el desarrollo, la 
fijación y el aumento de la potência dei sistema en función 
de las exigências ejercidas sobre éste. 


LA FORMACIÓN DE LOS SISTEMAS FUNCIONALES Y LAS REACCIONES DE ADAPTACIÓN 


Las regias dei desarrollo de la adaptación se entrelazan 
estrechamente con las regularidades de la formación de los 
sistemas funcionales cuyos aspectos se derivan de los traba- 
jos de P. K. Anojin. 

Los trabajos de P. K. Anojin respecto a la teoria de los sis- 
temas funcionales dei organismo se basan en los resultados 
de las investigaciones de A. A. Ujtomskiy (1876-1942), 
expresados en su doctrina sobre el sistema dominante, enten- 
dido como el sistema que une los centros nerviosos y los 
órganos de ejecución, y que está dirigido a la realización de 
las reacciones de respuesta dei hombre. La expresión exterior 
dei sistema dominante, escribía A. A. Ujtomskiy, es el trabajo 
o la forma de trabajo dei organismo, reforzado, en un 
momento dado, por las diversas estimulaciones, excluyendo, 
al mismo tiempo, otros trabajos o formas. Este trabajo se 
supone debido a la excitación no sólo de una fuente local, 
sino de un grupo de centros, dispersos, posiblemente, por el 
sistema nervioso. El principio dei sistema dominante puede 
expresarse naturalmente como la aplicación al organismo dei 
inicio de los posibles traslados, o como una expresión gene- 
ral y, al mismo tiempo, muy concreta, de tales condiciones 
que transformarán un grupo de centros más o menos aisla- 
dos en un sistema plenamente interrelacionado y que actuará 
como el mecanismo de una sola acción. 

El sistema dominante, según A. A. Ujtomskiy, se distin- 
gue básicamente de las nociones establecidas en los siste- 


mas anatomo-fisiológicos, a los que pertenecen la circula- 
ción sanguínea, respiración, digestión, etc. Por "sistema 
dominante" se entiende todo el complejo de componentes 
neurohumorales y de ejecución pertenecientes a los diferen- 
tes modelos anatomo-fisiológicos y unidos al sistema com- 
pletamente interrelacionado que actúa como el mecanismo 
de una sola acción. 

Desarrollando dicho concepto, P. K. Anojin (1975) sena- 
laba que "bajo el sistema funcional se entiende tal orga- 
nización dinâmica de las estructuras y los procesos dei 
organismo, que incorpora estos componentes independien- 
temente de sus determinaciones anatómica, tisular y fisioló- 
gica. El único critério de participación de tal o cual compo- 
nente en el sistema es su capacidad de colaborar para con- 
seguir el resultado de adaptación final característico para 
dicho sistema fisiológico". P. K. Anojin (1 975) destaco y ela- 
boro los siguientes mecanismos cruciales dei sistema funcio- 
nal, cuyo trabajo coordinado le da forma y lo hace eficaz: 

• síntesis aferente; 

• toma de decisión; 

• formación dei modelo aferente de los futuros resultados de 
las acciones dei sistema (aceptor de la acción); 

• formación de la integral de las excitaciones aferentes; 

• recepción dei resultado útil dei sistema; 

• formación dei efecto aferente inverso, en el que están 
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codificados los parâmetros dei resultado obtenido; 

• comparación de los parâmetros dei modelo aferente de 
los resultados pronosticados (aceptor de la acción) y los 
parâmetros de los resultados obtenidos realmente y trans- 
portados por via aferente inversa. 

En opinión de vários científicos (Shvyrkov, 1 978; K. K. 
Platonov, 1978), las ideas de P. K. Anojin sobre el sistema 
funcional eliminaron el obstáculo básico en el camino de la 
síntesis de los conocimientos fisiológicos y psicológicos. 
Dicho obstáculo consistia en que durante sus estúdios fisioló- 
gicos experimentales y analíticos el investigador considera- 
ba los procesos locales y particulares, mientras que, en rea- 
lidad, la conducta y los procesos psicológicos están relacio- 
nados con el funcionamiento dei encéfalo y todo el organis- 
mo en su integridad. 

Una particularidad importante dei sistema funcional 
consiste en que los resultados de su acción influyen orgáni- 
camente tanto sobre el desarrollo de su misma formación, 
como sobre todas sus posteriores reorganizaciones. La 
orientación dei sistema hacia el logro de un resultado final 
determinado hace que el término "interrelación de los com- 
ponentes" resulte insuficiente y adquiere el carácter de 
"intercolaboración de los componentes", dirigiéndose a 
alcanzar un efecto concreto. La intercolaboración de los 
componentes dei sistema se consigue de la siguiente forma: 
cada uno de ellos, influido por vía de la síntesis aferente o 
por vía aferente inversa, se libera de los grados de libertad 
sobrantes y se une con los otros componentes solamente en 
base a tales grados de libertad que contribuyen conjunta- 
mente al logro dei resultado final programado (Anojin, 
1975). 

Las investigaciones de F. Z. Meerson (1986) permitieron 
relacionar las nociones sobre el sistema dominante y el siste- 
ma funcional con las regularidades de desarrollo de la 
adaptación crónica. Se destaco la tesis sobre la interrela- 
ción de la función y el aparato genético de las células de 
diferenciación, de acuerdo con la cual la función dei sistema 
dominante lleva tras de sí la activación de la síntesis de los 
ácidos nucleicos y las proteínas en las células que forman 
dicho sistema. Simultáneamente se desarrollo la inhibición 
de las funciones de otros sistemas, lo que provoca la dismi- 
nución de la síntesis de los ácidos nucleicos y proteínas en 
sus células. Es decir, se revela la prioridad dei abastecimien- 
to estructural de los sistemas dominantes dei organismo a 
cuenta de otros sistemas que no están expuestos a la influen- 
cia activa de los factores dei ambiente exterior. La interrela- 
ción de la función y el aparato genético de la célula es el 
eslabón clave de la formación de todas las reacciones de 
adaptación crónica. Todos los câmbios estructurales dei 
organismo y los tejidos son el resultado de la adaptación 
crónica a las cargas físicas: desde la hipertrofia de las 


motoneuronas hasta la hipertrofia dei miocardio y los mús- 
culos, todo transcurre siguiendo el mismo principio. Esto se 
realiza por medio de la activación de la síntesis de ácidos 
nucleicos y proteínas en las células dei sistema responsable 
de la adaptación. El resultado de la adaptación consiste en 
la disponibilidad dei organismo para soportar las respecti- 
vas cargas físicas. Del mismo modo se produce la adapta- 
ción a los otros factores dei ambiente exterior, por ejemplo, 
al calor, al frio o a la hipoxia. 

El sistema funcional, formado como respuesta a cual- 
quier carga física, incluye tres eslabones: aferente, de la 
regulación central y efector (Anojin, 1975; Meerson, 1986; 
Pshennikova, 1986). 

El eslabón aferente dei sistema funcional reúne recepto- 
res, neuronas y células nerviosas aferentes dei sistema ner- 
vioso central. Todas estas estructuras perciben las sensacio- 
nes procedentes dei ambiente exterior y las reacciones dei 
mismo organismo, y, asimismo, tratan la información recibi- 
da, es decir, realizan la llamada síntesis aferente, siendo 
ésta el estímulo y el motor de "arranque" de la adaptación. 

En función dei carácter, la magnitud, la orientación y la 
dificultad coordinativa de las cargas, la síntesis (que se basa 
en una compleja interrelación de la motivación, memória, 
información ambiental y "de arranque") transcurre con bas- 
tante simplicidad, lo que facilita la formación dei sistema fun- 
cional, o con más o menos dificultades, lo que obstaculiza la 
formación de tal sistema. La actividad física relativamente 
monótona, estandarizada o evaluada fácilmente, característi- 
ca de las modalidades deportivas cíclicas y de velocidad- 
fuerza, no crea especiales dificultades para el eslabón afe- 
rente dei sistema funcional, para la ejecución de la síntesis 
aferente y la toma de decisión. La actividad física que exige 
la coordinación compleja, en especial si existen situaciones 
muy variables, dificulta considerablemente este proceso. 

La síntesis aferente se lleva a cabo no solamente antes 
dei comienzo de la actividad motriz, sino también durante 
la ejecución dei mismo movimiento. Cuando esta síntesis 
transcurre en el proceso dei movimiento, un papel importan- 
tísimo pertenece a las correcciones sensoriales que se reali- 
zan gracias a la información procedente de los músculos y 
órganos internos. Los impulsos aferentes llegados desde los 
receptores de los sistemas vegetativo y anímico son, precisa- 
mente, la condición principal de la formación dei sistema 
adaptativo funcional. La segunda condición para la forma- 
ción de dicho sistema son las influencias sensoriales exterio- 
res que informan sobre la posición de las partes corporales 
y los câmbios dei medio ambiente. De este modo el eslabón 
aferente dei sistema funcional es la condición necesaria 
para la adaptación a las cargas físicas. 

El eslabón de la regulación central dei sistema funcional 
está representado por los procesos neurógenos y humorales 
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que dirigen las reacciones de adaptación. En respuesta a 
las senales aferentes, la parte neurógena dei eslabón conec- 
ta la reacción motriz y moviliza los sistemas vegetativos en 
base al principio reflejo de regulación de las funciones. Los 
impulsos aferentes, que llegan desde los receptores, provo- 
can la aparición de los procesos positivos (de excitación) y 
negativos (de inhibición) en la corteza cerebral, los cuales 
forman precisamente el sistema adaptativo funcional. La 
parte neurógena dei eslabón en un organismo adaptado 
reacciona con rapidez y precisión a los impulsos, desarro- 
llando la respectiva actividad muscular y movilizando las 
funciones vegetativas. El organismo no adaptado carece de 
esta perfección; el movimiento muscular se realizará con 
imperfecciones, y el apoyo vegetativo será insuficiente. 

Cuando llega la serial sobre la carga física y sobre los 
câmbios simultâneos descritos antes, comienza la activación 
neurógena de la parte humoral dei eslabón de la regula- 
ción central, responsable de la dirección dei proceso de 
adaptación. La importância funcional de las reacciones 
humorales (liberación incrementada de las hormonas, los 
fermentos y los barorreceptores) se determina por lo 
siguiente: estas reacciones, por medio de su influencia 
sobre el metabolismo de los órganos y tejidos, aseguran la 
movilización más completa dei sistema funcional y su capa- 
cidad para un trabajo duradero en un nivel elevado. El 
resultado concreto de las influencias humorales es como 
sigue: la activación dei movimiento de los sistemas muscular 
y vegetativo; la movilización de los hidratos de carbono y 
las grasas extraídos de los depósitos y su oxidación efecti- 
va; la redistribución de los recursos energéticos en los órga- 
nos y tejidos, y el aumento de la síntesis de los ácidos y las 
proteínas, etc. 

El eslabón efector dei sistema adaptativo funcional inclu- 
ye los músculos esqueléticos, los órganos de la respiración, 
la circulación sanguínea, la sangre, etc. En el nivel de los 
músculos esqueléticos la influencia de las cargas físicas se 
caracteriza por la cantidad de las unidades motoras activa- 
das; por el nivel y el carácter de los procesos bioquímicos 
que transcurren en las células musculares, y por las particu- 
laridades dei abastecimiento sanguíneo a los músculos que 
asegura la llegada de oxigeno y sustancias nutritivas y la 
eliminación de los metabolitos. De este modo, el aumento de 
la fuerza, la velocidad y la precisión de los movimientos, de 
la capacidad de trabajo en caso de repetidas ejecuciones 
de éstos, se logra con ayuda de dos procesos principales. 
Por un lado está la formación dei mecanismo de dirección 
de los movimientos en el sistema central nervioso, y por otro 
lado está la formación de los câmbios morfológicos y fun- 
cionales en los músculos (la hipertrofia muscular, el aumento 
de la potência de los sistemas de formación energética 
aeróbica-anaeróbica, la mayor cantidad de mioglobina y 


mitocondrias, la disminución de la creación y acumulación 
de amoníaco, la redistribución dei riego sanguíneo, etc.). 

La principal base de la adaptación crónica a las cargas 
físicas consiste en la formación dei sistema funcional, partici- 
pando en este proceso las diferentes estructuras morfofuncio- 
nales. Dicha formación se realiza aumentando la eficacia de 
la actividad tanto de los diferentes órganos y sistemas, 
como, además, de todo el organismo. Conociendo las regu- 
laridades de la formación dei sistema funcional, se puede 
influir sobre él con eficacia, utilizando distintos médios, y 
sobre cada uno de sus eslabones, acelerando la adaptación 
a las cargas físicas y aumentado el grado de preparación, 
es decir, se puede dirigir el proceso de adaptación. 

El efecto originário dei cualquier estimulante, que exige 
un considerable aumento de las capacidades funcionales 
dei hombre, consiste en la excitación de los correspondien- 
tes centros aferentes y motores, la movilización dei aparato 
motor de los sistemas cardiovascular y respiratório, el meca- 
nismo de abastecimiento energético, etc. Estos mecanismos, 
en su conjunto, forman un sistema funcional único que es 
responsable específicamente de la realización de un tipo de 
trabajo. Sin embargo, la eficacia de este sistema no es 
importante, pues no posee suficiente potência ni economia 
y, además, sus eslabones agotan sus posibilidades incluso 
durante el trabajo de una intensidad y duración relativa- 
mente pequenas. La utilización múltiple de estimulantes que 
provocan la movilización dei sistema lleva paulatinamente 
al desarrollo de la adaptación crónica. En este caso, el fac- 
tor más importante es el resultado de la acción dei sistema. 
La constante información sobre el efecto adaptativo logrado 
llega por la vía inversa a los centros nerviosos, los cuales, 
por su parte, aseguran la regulación de la actividad de los 
órganos de ejecución con el fin de lograr una adaptación 
duradera eficaz (Pshennikova, 1 986). 

En términos generales, el mecanismo de reacción dei 
hombre durante la ejecución de las cargas físicas puede ser 
representado dei siguiente modo: como resultado de la 
acción de las senales percibidas por los receptores, los 
impulsos aferentes llegan a la corteza cerebral donde sur- 
gen los procesos de excitación e inhibición, formando el 
correspondiente sistema funcional que reúne las determina- 
das estructuras dei encéfalo. Este sistema direccional movili- 
za de manera selectiva los grupos musculares pertinentes, 
contando con la participación de todas las estructuras de los 
niveles motores dei encéfalo: el nivel cortical motor, el nivel 
subcortical motor, el nivel troncal motor que incluye los cen- 
tros dei bulbo raquídeo y dei mesencéfalo, el nivel segmen- 
tado motor que reúne los centros motores de la médula espi- 
nal y finalmente las motoneuronas. Al mismo tiempo, con la 
movilización de los músculos, el eslabón neurógeno direc- 
cional actúa sobre los centros de la circulación sanguínea, 
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la respiración y otras funciones vegetativas, activándose la 
respiración y la circulación sanguínea y frenándose la fun- 
ción de los órganos de digestión, rinones, etc. (Pshennikova, 
1986). 

Sin embargo, en el organismo no adaptado, el sistema 
central "direccional" no actúa eficazmente: la coordinación 
de los movimientos es imperfecta, y la intensidad y la dura- 
ción dei trabajo son insuficientes. Esto está relacionado, 
ante todo, con la imperfección de las relaciones que existen 
entre los centros y con su insuficiente cantidad. En este caso 
son ineficaces los impulsos que estimulan los músculos que 
deben desarrollar el trabajo y los músculos antagonistas. 
Simultáneamente se observa una descoordinación de la 
actividad de la respiración, la circulación sanguínea y los 
músculos (Marshak, 1973; Kosilov, 1983). 

El entrenamiento sistemático lleva al aumento de las 
relaciones entre los centros de todos los niveles motores dei 
cerebro, a la formación dei estereotipo dinâmico como el 
sistema equilibrado y bien coordinado de los procesos ner- 
viosos que se forman según el mecanismo de los reflejos 
condicionales. Además, la formación dei estereotipo se pro- 
paga a las funciones vegetativas, es decir, se establece el 
sistema eficaz de la regulación íntegra de la ejecución dei 
correspondiente trabajo muscular (Vinogradov, 1 983). 

La adaptación dei sistema direccional central se eviden- 
cia en la automatización de los movimientos, en cuyo caso 
los hábitos motores bien asentados son ejecutados sin con- 
trol por parte de los centros nerviosos, lo que representa ser 
el principio de la economización. La acumulación en el pro- 
ceso de entrenamiento de un fondo de reflejos condicionales 
contribuye a la ampliación de las capacidades dei hombre 
para la extrapolación en el proceso de ejecución de los 
actos motores complejos, es decir, a la ampliación de las 
posibilidades dei sistema nervioso central de crear momen- 
táneamente los algoritmos de los actos motores necesarios 
para la solución efectiva de objetivos motores imprevistos 
(Zimkin, 1984; Pshennikova, 1986). 

El término "adaptación" está estrechamente relacionado 
con las nociones sobre las reservas funcionales, es decir, las 
posibilidades ocultas dei organismo humano que pueden 
ser realizadas en condiciones extremas. 

Las reservas biológicas de la adaptación pueden ser 
subdivididas en celulares, tisulares, orgânicas, sistémicas y, 
finalmente, reservas dei organismo en su integridad. En el 
nivel celular, las reservas de adaptación están relacionadas 
con la variación dei número de las estructuras con funciona- 
miento activo sobre el número general de las estructuras 
existentes y con el aumento dei número de las estructuras en 
correspondência con el nivel de la tensión funcional exigida 
a un órgano dado. En los niveles más altos, las reservas fun- 
cionales se manifiestan en la disminución de los gastos ener- 


géticos por unidad de trabajo y en el aumento de la intensi- 
dad y eficacia dei funcionamiento de los distintos órganos y 
sistemas dei organismo. En el nivel dei organismo entero, las 
reservas se muestran por las posibilidades de realización de 
las reacciones íntegras, que aseguran el aumento de los 
objetivos motores de distinta dificultad y la adaptación a las 
condiciones extremas dei ambiente exterior (Mozzhujin, 
Davidenko, 1984; Platonov, 1988). 

Para la expresión cuantitativa de las reservas funciona- 
les dei organismo se determina la diferencia entre el nivel 
máximo posible de la actividad de algunos órganos y siste- 
mas y el nivel característico para el estado de reposo relati- 
vo. En la tabla 5.1 están presentados los datos sobre las 
reservas funcionales de distintos órganos y sistemas de las 
personas que no practican deporte y de los deportistas de 
alto nivel especializados en las modalidades deportivas 
relacionadas con la manifestación de la resistência. Estos 
datos muestran las capacidades exclusivamente altas de 
adaptación (aguda y crónica) dei organismo humano. 

En calidad de ejemplo de la adaptación aguda cabe 
nombrar las respuestas dei organismo de las personas 


Tabla 5. 1 . 

Las reservas funcionales de las personas (hombres) 
que no practican deporte y de los deportistas de alto nivel 

I Platonov ■ 1991) 



Las personas que no 
practican el deporte 

Los deportistas 
de alto nivel 

índice 



vt 

a> 

■0 _ 
72 $ 
1.1 



«/» 

O 

-a 

tI $ 
1.1 


En estado 
de reposo 

Cargas 

máximas 

V) flj 

® a. 
.1 £ 
0 

•c ^ 

En estado 
de reposo 

Cargas 

máximas 

«/» "cü 
.1 1 
U 

g 

Capacidad pulmonar 
total, ml BTPS 

4.000 

" 

" 

6.500 

" 

" 

Volumen cardíaco, 
ml 

700 

- 

- 

1.150 

- 

- 

Consumo de oxigeno, 
ml/kg/min 

4,5 

45,0 

10 

3,8 

76 

30 

Deuda máxima de 
oxigeno, ml 

- 

5.600 

- 

- 

22.000 

- 

Volumen minuto 
sanguineo, 1 

5,8 

24,5 

4,2 

4,2 

42 

10 

Duración dei trabajo 
en el nivel dei 90% dei 
VO 2 máx, min 

- 

10 

- 

- 

120 

12 
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FORMACIÓN DE LA ADAPTACIÓN AGUDA 


entrenadas y no entrenadas a la ejecución de una carga 
física, por ejemplo, la carrera de 400 m con velocidad 
máxima. Inmediatamente después de comenzar el trabajo 
se producen câmbios bruscos en la actividad de los sistemas 
funcionales y los mecanismos que logran importantes mag- 
nitudes al finalizar el trabajo (tabla 5.2). Durante la ejecu- 
ción de un trabajo similar entre las personas no entrenadas 
estos câmbios son inferiores que entre los deportistas pre- 
parados, pero también pueden llegar a volúmenes impor- 
tantes. 

Como ejemplo de la adaptación aguda pueden tomarse 
también los datos sobre la redistribución dei riego sanguí- 


Tabla 5.2. 

Respuestas de las personas (hombres de 18 a 20 anos) a la 
carrera de 400 m desarrollando la velocidad máxima 

(Amosov, Bendet , 1 989) 



Deportistas 
no entrenados 

Deportistas 

entrenados 

Índice 

En estado 
de reposo 

Después 
de ejecutar 
la carga 

En estado 
de reposo 

Después de 
ejecutar la 
carga 

Frecuencia cardiaca, 
lat/min 

70 

180 

55 

210 

Ventilación pulmonar, 1 

10 

75 

8 

140 

Volumen minuto 
sanguineo, 1 

6 

20 

4,5 

30 

Consumo de oxigeno, 
ml/kg/min 

4 

45 

4 

70 


neo inducidos por las cargas fisicas (tabla 5.3). 

Las reacciones de adaptación aguda están condicionadas 
por el volumen dei estímulo, el grado de preparación dei 
deportista, su disponibilidad para la ejecución de un trabajo 
concreto y la capacidad de los sistemas funcionales dei orga- 
nismo para recuperarse eficazmente, lo que transcurre, por lo 
general, con bastante rapidez. Por ejemplo, después de efec- 
tuar unos ejercicios breves, la normalización de los índices de 
las reacciones puede realizarse en unos segundos, o, por el 
contrario, en 9-1 2 dias, como ocurre después de una carrera 
de maratón (Platonov, 1992). 

Hay que tener en cuenta que la formación de la adapta- 
ción aguda con arreglo a determinadas acciones motrices, 


expresada en los câmbios -por su volumen y particularida- 
des de interrelación- de los diferentes parâmetros de los sis- 
temas funcionales no significa en absoluto la existência de 
una adaptación estable. Efectivamente, el efecto inicial de 
cualquier carga intensa consiste en la excitación de los cen- 
tros aferentes y motores correspondientes, y en la moviliza- 
ción de la actividad de los músculos y los órganos de la res- 
piración y la circulación sanguínea, lo que en su conjunto 
forma el sistema funcional responsable de la ejecución de 
un trabajo muscular concreto. Sin embargo, la eficacia de 
este sistema está en concordância estricta con los recursos 
funcionales disponibles en un momento dado y con los que 
limitan el volumen e intensidad dei trabajo efectuado. El 
aumento de dichos recursos exige una manifestación múlti- 
ple de las posibilidades máximas (o cercanas a éstas) dei 
sistema funcional, lo que, precisamente, conduce a la for- 
mación de la adaptación crónica. 

Las reacciones de adaptación aguda pueden ser subdivi- 
didas en tres fases. Con más evidencia su presencia se 
manifiesta durante el trabajo de larga duración. 

La primem fase está relacionada con el inicio de la acti- 
vidad de distintos componentes dei sistema funcional que 
asegura la ejecución dei trabajo propuesto. Esto se mani- 
fiesta en el aumento brusco de la frecuencia cardiaca, en los 
niveles de ventilación pulmonar, en el consumo de oxigeno, 
la acumulación de lactato en la sangre, etc. 

La segunda fase llega cuando la actividad dei sistema 
funcional transcurre bajo las características estables de los 
parâmetros principales de su abastecimiento, en el así Ma- 
mado estado estable. 

La tercem fase se caracteriza por las alteraciones dei 
equilibrio establecido entre la demanda y su satisfacción a 
fuerza dei cansancio producido por los centros nerviosos 
que aseguran la regulación de los movimientos y, asimismo, 
por el agotamiento de los recursos de hidratos de carbono 
dei organismo. Las exigências, demasiado frecuentes, rela- 
cionadas con el traspaso a la tercera fase de la adaptación 
aguda, que se plantean al organismo dei deportista, pueden 
influir desfavorablemente sobre la velocidad de formación 
de la adaptación crónica y también conllevar câmbios 
negativos en el estado de diferentes órganos. 

Cada una de las fases indicadas de adaptación aguda 
está relacionada con la participación en el proceso de los 
recursos funcionales respectivos. El primer escalón de tales 
recursos se moviliza durante el paso dei estado de reposo 
relativo a la actividad muscular y asegura el trabajo hasta la 
aparición de los fenómenos dei cansancio. El segundo se 
muestra en caso de seguir trabajando en condiciones pro- 
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Estado de 

reposo 

Cargas físicas 

Circulación 



Ligera 

Mediana 

Máxima 


ml/min 

% 

ml/min 

% 

ml/min 

% 

ml/min 

% 

Organos de la pared 
abdominal 

1.400 

24 

1.100 

12 

600 

3 

300 

1 

Rinones 

1.100 

19 

900 

10 

600 

3 

250 

I 

Vasos coronários 

250 

4 

350 

4 

750 

4 

1.100 

4 

Músculos 

1.200 

21 

4.500 

47 

12.500 

71 

22.000 

88 

Otros órganos 

1.850 

32 

2.650 

27 

3.050 

19 

1.450 

6 

TOTAL 

5.800 

100 

9.500 

100 

17.500 

100 

25.100 

100 


Tabla 5.3. 

La distribución dei ríego sanguíneo en 
estado de reposo y durante la ejecución 
de cargas físicas de distinta intensidad 

(Amosov, Bendet, 1 989) 


gresivas de cansando. La utilización de los recursos dei 
segundo nivel está relacionada con la renuncia involuntária 
de la ejecución dei trabajo propuesto a causa dei agota- 
miento de los recursos físicos y psíquicos correspondientes. 
En condiciones de las cargas físicas características para la 
actividad de entrenamiento y de competición, no se consu- 
men todos los recursos, así que partiendo de ello se puede 
destacar el tercer nivel de los recursos, que son movilizados 
por el organismo únicamente en condiciones extremas 
(Mozzhujin, 1982; Davidenko, 1984). Es necesario indicar 
que en las condiciones más típicas para las competiciones 
principales (Juegos Olímpicos, Campeonatos dei Mundo y 
Europa, etc.), que se distinguen por una competitividad 
exclusivamente extrema, los deportistas de alto nivel a 
menudo son capaces de movilizar los recursos funcionales 
situados muy lejos de las fronteras imaginables dei segundo 
nivel y revelados durante los entrenamientos y las competi- 
ciones secundarias (Platonov, 1988). 

Es necesario recalcar especialmente que la particulari- 
dad de los sistemas funcionales bien adaptados son sus 
exclusivas flexibilidad y movilidad dirigidas al logro dei mis- 
mo resultado final, pero influidas por los distintos estados 
dei ambiente exterior e interior. Esto se puede demostrar en 
el nivel de las características de manifestaciones técnico-tác- 
ticas bastante generales (figura 5.1). Los datos presentados 
evidencian la gran variedad dei ritmo de los movimientos y 
el tamarío de la brazada durante el nado de distintos tramos 
de la distancia de 200 metros. La deportista ha conseguido 
prácticamente el mismo resultado utilizando distintas estruc- 
turas de coordinación de movimientos, lo que indica la 
movilidad exclusiva dei sistema funcional, orientado hacia el 
logro dei resultado final alto. 


Los nadadores de elite, a diferencia de los deportistas de 
preparación insuficiente, no sólo poseen los índices de la ve- 
locidad máxima más elevados, sino que también muestran 
la capacidad para mantener dicha velocidad en el tramo 
final de la distancia. Esto se logra variando las característi- 
cas básicas dinâmicas y cinemáticas de los movimientos en 
concordância con los câmbios de las posibilidades funcio- 
nales en los distintos tramos de la distancia. 

El carácter de las reacciones de la adaptación aguda 
puede demostrarse también con los resultados de la varia- 
ción de los parâmetros locales dinâmicos y cinemáticos de 
la técnica deportiva en distintas condiciones de la actividad 
de entrenamiento y competición. Incluso entre los deportes 
cíclicos, que tienen la estructura de los movimientos bastante 


Figura 5. 1 . 

Câmbios dei ritmo de los movimientos (1), amplitud de las 
brazadas (2) y la velocidad (3) de una nadadora excepcional 
especializada en la distancia de 200 metros braza 

(Platonov, 1992). 
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determinada, se observan las grandes oscilaciones de dis- 
tintos parâmetros producidas por los câmbios de la intensi- 
dad dei trabajo y el estado funcional dei organismo dei 
deportista en un momento dado dei recorrido de dicha dis- 
tancia. Por ejemplo, la dinâmica de los índices de la técnica 
deportiva sufre considerables oscilaciones en relación con 
las condiciones de nado de la distancia de 1 00 metros estilo 
libre (figura 5.2). En este caso se evidencian grandes dife- 
rencias no sólo durante la comparación de los datos de los 


Figura 5.2. 

Dinâmica de los índices de la técnica de nado de la IV etapa 
de la distancia de 400 combinada de estilos en comparación 
con los índices de la técnica de nado de la distancia de 100 
metros estilo libre, tomados por 100% 

(a, inicio de la etapa, b, final de la etapa): 

1, duración de la brazada; 2, duración de la acción de 
recobrar; 3, duración dei ciclo; 4, ritmo; 5, tiempo 
transcurrido hasta el logro de la fuerza máxima de los 
brazos; 6, tiempo de la tardanza de la fuerza; 7, cantidad de 
ciclos; 8, porcentaje de los movimientos de trabajo; 

9, densidad de las brazadas; 10, magnitud dei apoyo 
durante la fase inicial de la brazada derecha; 1 1, magnitud 
dei apoyo durante la fase inicial de la brazada izquierda; 

12, magnitud dei apoyo durante la fase de impulso en la 
brazada derecha; 13, magnitud dei apoyo durante la fase de 
impulso en la brazada izquierda; 14, el impulso de la fuerza 
dei brazo derecho; 15, el impulso de la fuerza dei brazo 
izquierdo; 16, la asimetría dinâmica (Platonov, 1 992). 


distintos tramos de la distancia de 1 00 metros en condicio- 
nes normales y durante el recorrido de los últimos 100 
metros de la cuarta etapa de la distancia de 400 metros 
combinada de estilos, sino también comparando los resulta- 
dos registrados al principio y al final de dicho tramo de 1 00 
metros. 

La formación de las reacciones adaptativas crónicas 
transcurre en cuatro etapas. 



FORMACIÓN DE LA ADAPTACIÓN CRÓNICA 


La primera etapa está relacionada con la movilización 
sistemática de los recursos funcionales dei organismo dei 
deportista en el proceso de realización de los programas 
de entrenamiento de una determinada orientación. Dicha 
movilización se efectúa con el fin de estimular los mecanis- 
mos de la adaptación crónica en base a la acumulación de 
los efectos de las múltiples repeticiones de la adaptación 
aguda. 

Durante la segunda etapa, en base al aumento paulatino 
de las cargas y sus repeticiones sistemáticas, se realizan 
transformaciones funcionales y estructurales en los órganos 
y tejidos dei sistema funcional correspondiente, que transcu- 
rren con bastante intensidad. Al final de esta etapa se ob- 
serva una hipertrofia necesaria de los órganos, un funciona- 


miento bien organizado de los distintos eslabones y meca- 
nismos que aseguran una actividad eficaz dei sistema fun- 
cional en nuevas condiciones. 

La tercera etapa se distingue por la adaptación crónica 
estable que se manifiesta en la presencia de las reservas 
necesarias para asegurar el nuevo nivel de funcionamiento 
dei sistema, le estabilidad de las estructuras funcionales y la 
interrelación estrecha de los órganos de regulación y los 
ejecutivos. 

La cuarta etapa comienza si los entrenamientos son pla- 
nificados irracionalmente, por lo general con cargas excesi- 
vas, alimentación incompleta y tiempo de recuperación insu- 
ficiente, y se caracteriza por el desgaste de algunos compo- 
nentes dei sistema funcional. 
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El proceso de entrenamiento construido racionalmente 
prevê las tres primeras etapas de adaptación. Pero hay que 
tener en cuenta que el desarrollo de las reacciones de 
adaptación dentro de los limites de las etapas indicadas 
puede referirse tanto a los distintos componentes de la 
estructura de preparación dei deportista, como a la activi- 
dad de competición en general. En particular, de este modo 
transcurre la adaptación de algunos órganos (por ejemplo, 
el corazón) y sistemas funcionales (por ejemplo, el sistema 
que asegura el nivel de la productividad aeróbica), y tam- 
bién se forma la preparación íntegra dei deportista que se 
manifiesta en su capacidad para lograr ciertos resultados 
deportivos previstos en esta etapa dei perfeccionamiento 
deportivo. 

La cuestión dei mecanismo de adaptación individual 
(fenotípica) consiste en lo siguiente: jDe qué modo las posi- 
bilidades potenciales y determinadas genéticamente dei or- 
ganismo se trasforman en las posibilidades reales en res- 
puesta a las exigências dei medio ambiente? 

Las exigências incrementadas dei medio ambiente lle- 
van, con bastante rapidez, a la formación de los sistemas 
que aseguran la reacción más o menos adecuada dei orga- 
nismo a los nuevos estímulos. Sin embargo, el nacimiento de 
este sistema funcional no resulta suficiente por sí solo para 
la formación de una adaptación perfecta. Es necesario que 
en las células, los tejidos y los órganos que forman tal siste- 
ma surjan determinados câmbios estructurales que aumen- 
ten su potência y la interrelación entre sus distintos compo- 
nentes (Bulatova, Platonov, 1996). 

El desarrollo real de la adaptación crónica está relacio- 
nado con la utilización sistemática de las cargas que pre- 
sentan altas exigências al sistema que está en adaptación. 
La intensidad dei desarrollo de las reacciones de adaptación 
crónicas está determinada por el volumen de cada una de 
las cargas, la frecuencia de su aplicación y el volumen dei 
entrenamiento. La adaptación crónica se desarrollo con más 
eficacia en el caso de la utilización frecuente de cargas 
voluminosas y considerables que presentan altas exigências 
a los sistemas funcionales dei organismo. Los câmbios 
estructurales y funcionales dei músculo cardíaco (su hiper- 
trofia, el aumento de la cantidad de fibras por unidad de 
peso, el aumento de la potência de calcificación de las 
fibras ricas de sarcoplasma que pertenecen al sistema con- 
ductor cardíaco, el aumento de la concentración de hemo- 
globina y la actividad de las sustancias responsables dei 
transporte de los sustratos hacia las mitocondrias, el aumen- 
to dei número de capilares coronários y de mitocondrias, 
etc.) son la base para el aumento de las posibilidades dei 
corazón y la movilización urgente, para el aumento de volu- 
men diastólico y, finalmente, para la estabilidad ante la fati- 
ga (Ástrand y Rodahl, 1986; Hartley, 1992). 


Este carácter de la adaptación crónica no sólo se vincula 
con el corazón, sino que también se manifiesta regularmen- 
te en el nivel de los tejidos musculares, los órganos de la 
regulación nerviosa y endocrina, etc. Por ejemplo, en el 
nivel de la regulación nerviosa la adaptación dei sistema 
funcional está relacionada con la hipertrofia de las moto- 
neuronas y el aumento en ellas de la actividad de las enzi- 
mas de la respiración; en el nivel de los tejidos musculares 
aumenta la capacidad de la red capilar y crece la cantidad 
de mitocondrias en los músculos. Esto último contribuye al 
aumento de la capacidad de los músculos para utilizar el 
piruvato, lo que limita la acumulación dei lactato y asegura 
la movilización y consumo de los ácidos grasos y, finalmen- 
te, ayuda a efectuar el trabajo con más intensidad y durante 
más tiempo (Meerson, 1 981 , 1 986). 

El proceso de formación de la adaptación crónica dei 
sistema neurohumoral dei organismo está relacionado con 
el aumento de los índices de su potência y economia. El 
aumento de la potência está ocasionado en primer lugar 
por el desarrollo de la hipertrofia dei estrato medular de las 
glândulas suprarrenales y por el aumento en éstas de las 
reservas de catecolaminas, la hipertrofia de la corteza su- 
prarrenal, incluida la zona que efectúa la secreción de glu- 
cocorticoides, lo que está acompanado por los câmbios de 
la ultraestructura de los corticocitos que llevan al aumento 
de la capacidad de síntesis de los corticosteroides. El au- 
mento de los recursos de catecolaminas lleva a su mayor 
movilización en caso de aplicar cargas breves de carácter 
ultrafuerte y previene su consunción en caso de soportar 
cargas duraderas. El aumento de la capacidad de la corte- 
za suprarrenal para sintetizar corticosteroides asegura un 
alto nivel de éstos en la sangre durante la aplicación de car- 
gas voluminosas, incrementándose la capacidad de trabajo 
de los deportistas y su rendimiento (Gorokhov, 1 970; Viru y 
cols, 1993). 

El aumento de la economia dei sistema neurohumoral 
se manifiesta por una disminución considerable de la libe- 
ración de catecolaminas como respuesta a las cargas 
estándar. Por ejemplo, un entrenamiento de 3 semanas 
dedicado al desarrollo de la resistência conlleva una dismi- 
nución real de la concentración de catecolaminas en la 
sangre durante la ejecución de las cargas estandarizadas 
en comparación con los datos iniciales, y después de 8 
semanas de entrenamiento no se observa en absoluto un 
aumento de las catecolaminas (Winder y cols., 1 973). 

El aumento de las capacidades funcionales de las glân- 
dulas suprarrenales está determinado, en mayor grado, por 
la eficacia dei abastecimiento energético dei trabajo muscu- 
lar. Las catecolaminas activan las enzimas clave de la glucó- 
lisis y glucogenólisis y, como consecuencia, en los músculos 
esqueléticos, en el corazón y en el hígado estos mismos pro- 
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cesos aumentan la salida de la glucosa desde el hígado a la 
sangre y su transporte a las células dei miocardio y los mús- 
culos (Viru, 1984; Pshennikova, 1986). 

La activación de la reacción humoral contribuye a la sín- 
tesis más intensiva de ácidos nucleicos y proteínas. La hiper- 
función de los órganos y tejidos dei sistema funcional, esti- 
mulada por la actividad hormonal, asegura en grado consi- 
derable la formación de la base estructural de la adaptación 
crónica a las cargas físicas. El aumento de la economia de 
la actividad dei sistema neurohumoral en los organismos de 
los deportistas entrenados está relacionado con el aumento 
de la adrenorreactividad de los tejidos (Askew y cols., 
1975) y con el perfeccionamiento dei mecanismo de la 
autorregulación de los órganos dei sistema funcional res- 
ponsablede la adaptación (Pshennikova, 1986). 

La economización dei organismo adaptado en compa- 
ración con el organismo no adaptado se manifiesta en lo 
siguiente: 

- en estado de reposo: en la disminución de la frecuencia 
de los latidos cardíacos desde 65-75 hasta 30-50 por 
minuto, la frecuencia respiratória de 16-20 hasta 6-10 
ciclos por minuto; en la disminución dei volumen minuto 
respiratório en un 10-12% y en la disminución dei consu- 
mo de oxigeno en un 20%; 

- durante la ejecución de cargas estandarizadas: en la dis- 
minución dei consumo de oxigeno por el miocardio en 
unas 1 ,5-2 veces (Heiss y cols., 1 975); en el aumento bas- 
tante menor de la frecuencia cardiaca y la frecuencia res- 
piratória; en el menor aumento de unas 2-2,5 veces dei 
nivel dei lactato en la sangre, en la respuesta menos rele- 
vante dei sistema simpaticoadrenal y, respectivamente, en 
un menor aumento dei nivel de las catecolaminas en la 
sangre (Pshennikova, 1986). 

Un importante elemento de la adaptación crónica es la 
formación en la corteza dei encéfalo de los sistemas estables 
y económicos con una actividad interrelacionada (sincroni- 
zada y sinfásica), que son la parte de los sistemas funciona- 
les que dirigen los movimientos y que poseen una alta resis- 
tência a las interferências externas. Entre las personas bien 
adaptadas a cargas similares, a diferencia de las no adap- 
tadas, estos sistemas no se destruyen bajo la acción de los 
diferentes factores de distorsion (alta tensión psíquica y 
emocional, distúrbios exteriores y desarrollo de la fatiga). La 
destrucción de los sistemas corticales de la actividad interre- 
lacionada está acompanada por las alteraciones de la regu- 
lación entre y dentro de los sistemas, por el empeoramiento 
dei estado general de la persona, imposibilidad de mante- 
ner el ritmo de los movimientos programados, desintegra- 
ción de la estructura dei acto motor y la rápida renuncia a 


seguir trabajando. La adaptación crónica a las cargas limi- 
tes está relacionada no sólo con la ampliación de las posibi- 
lidades funcionales de la corteza cerebral, sino también con 
el aumento de la capacidad para movilizar las reservas fun- 
cionales en condiciones de superación de la fatiga. Para 
entender el mecanismo central de esta movilización, tienen 
especial importância los datos tomados entre las personas 
adaptadas sobre el reforzamiento de la interrelación dei 
potencial de la corteza prefrontal (asociativa) y las zonas 
motrices, que tiene lugar en el periodo de la fatiga compen- 
sada. Asimismo, es relevante la conservación de este siste- 
ma (incluso hasta renunciar al trabajo) a pesar de la des- 
trucción de la sincronización espacial de todas las demás 
zonas de la corteza que se produce en el periodo de fatiga 
descompensada (Sologub, 1984). 

La adaptación crónica se caracteriza por el aumento de 
las reservas funcionales que son la consecuencia de trans- 
formaciones estructurales importantes de los órganos y teji- 
dos, la considerable economización de las funciones, el 
aumento de la movilidad y estabilidad en la actividad de 
los sistemas funcionales y la consolidación de las interrela- 
ciones flexibles y racionales de las funciones vegetativa y 
motriz. Lo más racional es el nacimiento de las trasforma- 
ciones adaptativas no relacionadas con la hipertrofia sus- 
tancial de los órganos, dado que son las más estables ante 
los procesos de desadaptación y exigen menores esfuerzos 
para mantener el nivel logrado. Además, tiene mucha 
importância que estas transformaciones no estén relaciona- 
das con la explotación profunda de las capacidades gené- 
ticas limitadas y condicionales, a diferencia de la adapta- 
ción realizada, por lo general, por medio de los câmbios 
estructurales de los órganos, en particular, aumentando su 
masa. 

La economia dei sistema de adaptación, sin embargo, se 
manifiesta con preferencia en el nivel de las células y los 
órganos, donde aquélla está marcada por una relación de 
las estructuras celulares; en el nivel dei sistema en general 
está determinada por la relación de los órganos. Y final- 
mente, en el nivel de la regulación neurohumoral, la econo- 
mia resulta ser la consecuencia dei aumento de la reactivi- 
dad a las hormonas y los barorreceptores de los órganos 
adaptados (Meerson, 1 986). Por ejemplo, el corazón dei ser 
humano entrenado consume aproximadamente una tercera 
parte menos de oxigeno y sustratos oxidativos durante la 
ejecución dei trabajo estandar en comparación con el cora- 
zón dei ser humano no entrenado (Heiss y cols., 1975), lo 
que se asocia con los câmbios de las relaciones de las 
estructuras celulares que aseguran el aumento de la eficacia 
de la transformación de la energia en el nivel celular. En el 
nivel de la regulación neurohumoral responsable de la 
adaptación de los sistemas, la economicidad dei funciona- 
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miento se expresa en el aumento de la reactividad de los 
órganos, que forman el sistema dado, a las senales directri- 
ces: hormonas y mediadores. Este cambio asegura la situa- 
ción en la cual la movilización dei sistema bajo la acción 
sobre el organismo de los factores dei ambiente exterior 
puede ser asegurada en caso de una menor secreción de los 
metabolitos reguladores y de una menor excitación de los 
mecanismos de regulación (Meerson, 1 986). 

La disminución de la descomposición de las estructuras 
dei organismo que soportan cargas importantes es también 
uno de los índices de la economicidad dei funcionamiento 
dei sistema adaptativo. Se sabe que la disminución dei ade- 
nosín-trifosfato (ATP) en los tejidos es un factor dei deterioro 
y la descomposición de las estructuras. El aumento de la 
potência que muestra el sistema de la síntesis de las uniones 
fosfóricos ricas en energia conjura el déficit dei adenosín-tri- 
fosfato. Como resultado, el organismo logra evitar que se 
conjuguen los procesos de desgaste y regeneración en sus 
órganos y sistemas, lo que asegura la economia de los 
recursos estructurales dei organismo. 

Por ejemplo, está establecido que, como resultado de las 
cargas físicas crónicas, crece sustancialmente la reserva 
estructural dei corazón por medio de la hipertrofia y posi- 
blemente la hiperplasia de los tejidos musculares. Al mismo 
tiempo, se observan câmbios contrários en los rinones, las 
glândulas suprarrenales y el hígado. Las investigaciones con 
animales (Bloor y cols., 1968) demostraron que el número 
de unidades funcionales dei rinón (las nefronas) puede dis- 
minuir en un 25%, el número de células suprarrenales en un 
20% y el número de células en el hígado en un 30%, lo que 
conduce a una disminución notable de la reserva funcional 
de estos importantísimos órganos. 

No puede realizarse una formación eficaz de la adapta- 
ción crónica sin considerar las características fenogenéticas 
que forman la base para separar las personas por tipos cons- 
titucionales. No sólo en el deporte, donde la necesidad de 
esta distinción por tipos es obvia, sino en los otros aspectos 
de la actividad humana relacionados con el problema de la 
adaptación está justificada la necesidad de diferenciar a las 
personas con distintos índices constitucionales. Por ejemplo, 
los problemas, relacionados con la adaptación de múltiples 
poblaciones humanas a la vida y el trabajo en las condicio- 
nes extremas de la Antártida, en los desiertos, en el Norte, 
etc., exigen una diferenciación de los tipos constitucionales 
dentro de las poblaciones que habitan en estas condiciones. 

El primer tipo ("esprínter") es capaz de manifestar 
potentes respuestas fisiológicas con una alta seguridad a 
variaciones considerables, pero breves, de los factores dei 
medio ambiente. Sin embargo, el alto nivel de rendimiento 


puede ser mantenido durante un plazo de tiempo relativa- 
mente corto. Las propiedades fenogenéticas de los "esprín- 
ters" están poco acomodadas para soportar cargas volumi- 
nosas de baja intensidad. 

El segundo tipo ("resistente") está menos adaptado des- 
de el punto de vista fenogenético para soportar cargas 
potentes y breves. Pero, después de un periodo de tiempo 
relativamente corto, es capaz de sobrellevar las cargas dis- 
tribuídas de igual modo durante un largo tiempo y en con- 
diciones inadecuadas. Cada uno de estos tipos se caracteri- 
za por diferencias antropométricas y morfofuncionales rele- 
vantes. 

Entre estos dos tipos constitucionales extremos existe un 
número determinado de tipos intermédios, definidos como 
"mixtos". Los conocimientos médico-biológicos sobre las 
capacidades funcionales de los tipos constitucionales "es- 
prínters", "resistentes" y "mixtos" ayudan a la regulación de 
la salvaguardia de las poblaciones humanas en condiciones 
extremas de algunas zonas geográficas (Kaznacheev, 
1984). 

Por lo general, las reacciones de adaptación a diferentes 
factores dei medio ambiente de acción fuerte, incluidas las 
cargas físicas, se basan en fundamentos estructurales sóli- 
dos. En relación con el carácter de las cargas, entran en 
acción los diferentes sistemas dei organismo, refuerzan su 
trabajo los tejidos y elementos celulares y se producen sus- 
tancias biológicas activas. Pero, contando con la variedad 
de las vias de adaptación de los sistemas funcionales, que se 
forman como respuesta a distintos estimuladores y que 
amplían sus recursos adaptativos, su base está formada por 
procesos únicos inespecíficos: la variación dei número de las 
estructuras en funcionamiento activo y la implicación en el 
trabajo de un número que se corresponda estrictamente con 
las exigências dictadas por el nivel de las cargas; el aumen- 
to de la potência de las estructuras funcionales cuando los 
recursos existentes son insuficientes; el efecto adaptativo 
heterocrónico y retardado en relación con diferentes estruc- 
turas como respuesta a las cargas realizadas y la amplia- 
ción de la movilidad de las estructuras dei sistema adaptada 
en el aspecto de trasformaciones eficaces, respuestas com- 
pensatórias y ejecución de las funciones continuas. Es carac- 
terístico también que ninguno de estos procesos de manteni- 
miento estructural de adaptación crónica sea propio de un 
solo nivel de organización. Todos son universales, es decir, 
se observan con la misma claridad en los niveles molecula- 
res, celulares, tisulares y de los sistemas (Sarkisov, Vtorina, 
1969). 

El entrenamiento estructurado racionalmente conduce a 
un crecimiento sustancial de las posibilidades funcionales 
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MANIFESTACIONES DE LA DESADAPTACIÓN, 

LA READAPTACIÓN Y EL SOBREENTRENAMIENTO EN LOS DEPORTISTAS 


de los órganos y sistemas dei organismo debido al perfec- 
cionamiento de todo el complejo de mecanismos responsa- 
bles de la adaptación. El uso de cargas excesivas, que 
superan las posibilidades adaptativas dei hombre y que 
exigen una movilización excesiva de los recursos funciona- 
les y estructurales de los órganos y sistemas dei organismo, 
llevan, finalmente, al sobreentrenamiento. Este se manifiesta 
en el desgaste y agotamiento de los sistemas funcionales 
portadores de la carga principal. El cese de los entrena- 
mientos o la aplicación de cargas bajas, incapaces de ase- 
gurar el mantenimiento dei nivel de los câmbios adaptativos 
logrados anteriormente, conduce a la desadaptación, el 
proceso retroactivo a la adaptación. Es decir, en el organis- 
mo humano los procesos adaptativos se desarrollan en 
estricta correspondência con el carácter y la magnitud de la 
influencia de los factores dei ambiente exterior. Antes indi- 
camos que las cargas, planteadas racionalmente en rela- 
ción con la adaptación dei corazón, llevan a la hipertrofia 
moderada dei miocardio, al aumento de la potência de su 
inervación adrenérgica y de la correlación entre los capila- 
res coronários y las fibras musculares, al aumento de la 
concentración de la mioglobina y de la actividad de las 
enzimas responsables dei transporte de los sustratos hacia 
las mitocondrias, etc. 

Si al corazón se le aplican cargas excesivas, que exigen 
una hiperfunción compensatória demasiado crónica, surge 
la adaptación no equilibrada, cuando la masa cardíaca 
crece en un grado mucho mayor que las posibilidades fun- 
cionales de las estructuras responsables de la regulación 
nerviosa y el abastecimiento energético. La disminución de 
las posibilidades dei miocardio, producida en consecuencia, 
puede ser compensada durante un tiempo determinado por 
el aumento de su masa, pero después, como norma, se con- 
vierte en la causa de la insuficiência cardíaca, lo que hay 
que considerar en calidad de sobreentrenamiento. Si el pro- 
ceso de adaptación dei corazón transcurre con carácter 
racional, pero luego los entrenamientos se interrumpen o las 
cargas disminuyen por debajo dei nivel que puede asegurar 
el mantenimiento de los índices funcionales logrados, ello 
conduce paulatinamente al proceso de la desadaptación: 
disminuye la síntesis de las proteínas y la masa de los ventrí- 
culos dei corazón, se debilita la regulación nerviosa, decre- 
ce el abastecimiento energético, etc. Como resultado, se 
altera el régimen óptimo de la biosíntesis y dei funciona- 
miento de las estructuras cardiacas claves que aseguran la 
utilización dei adenosín-trifostato (ATP) en las miofibrillas y 
su resíntesis en las mitocondrias. Los mecanismos indicados 


de la adaptación, el sobreentrenamiento y la desadaptación 
son propios igualmente de los otros sistemas y órganos 
(Meerson, 1981). 

Las cargas excesivas de una orientación determinada 
llevan en sí dos peligros: 1 ) un posible agotamiento funcio- 
nal dei sistema dominante en la reacción de adaptación; 2) 
la disminución de las reservas estructurales y, respectiva- 
mente, de las reservas de los otros sistemas que no partici- 
pan directamente en la reacción de adaptación (Meerson, 
1986; Platonov, 1992). Se pueden prevenir estos eventos 
negativos planeando racionalmente las cargas en los micro 
y mesociclos y también en los ciclos estructurales más gran- 
des que componen el proceso dei entrenamiento. La varian- 
te de la adaptación, que posee la máxima eficacia encami- 
nada al logro de altos resultados deportivos, está asegurada 
por la orientación al desarrollo de un complejo de cualida- 
des y capacidades que determinan el êxito en la modalidad 
deportiva si se lleva a cabo la correlación y la alternancia 
racionales de las cargas con distinta orientación. La varian- 
te óptima de la adaptación permite también evitar las conse- 
cuencias negativas de la influencia de las cargas elevadas 
sobre algunos órganos y sistemas. 

La desadaptación es la expresión de la capacidad extra- 
ordinária dei organismo que sirve para eliminar las estruc- 
turas no utilizadas, por lo que se pueden utilizar los recursos 
estructurales liberados en los otros sistemas dei organismo y, 
de este modo, hacer posible el paso de una adaptación a 
otra bajo la influencia dei ambiente exterior (Meerson, 
1986). 

El cese dei entrenamiento provoca el inicio activo de los 
procesos de la desadaptación. Por ejemplo, entre los estu- 
diantes universitários bien preparados deportivamente, el 
hecho de permanecer en cama sin moverse durante 9 dias 
conlleva la disminución de su V 02 máx. en un 21%, la dis- 
minución dei volumen sistólico en un 10%, así como un con- 
siderable aumento de la frecuencia cardíaca, dei volumen 
por minuto respiratório y dei nivel de lactato en la sangre 
soportando cargas estándar. La posterior vida normal 
durante 10 dias normaliza, en cierto modo, el estado dei 
organismo, pero este estado queda realmente disminuido en 
relación con el nivel inicial. Si el régimen de cama se man- 
tiene durante 4-6 semanas, se produce la atrofia de las 
fibras musculares de contracción lenta y de contracción 
rápida, disminuyendo al mismo tiempo la mioglobina, la 
actividad de las enzimas glucolíticas y oxidativas, el glucó- 
geno y la cantidad y magnitud de las mitocondrias (Holl- 
mann, Hettinger, 1980). 
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Sin embargo, estos datos reflejan el desarrollo de la 
adaptación en condiciones que son muy poco frecuentes en 
la práctica como, por ejemplo, en caso de traumatismos 
sérios u otras enfermedades que necesitan un tratamiento 
duradero con régimen de cama estricto. Observemos lo que 
ocurre cuando el proceso de adaptación transcurre con 
regularidad, cesa luego el entrenamiento o se aplican car- 
gas de niveles considerablemente inferiores a las necesarias 
para mantener los câmbios adaptativos logrados anterior- 
mente. En estos casos la orientación dei proceso de desa- 
daptación es parecida, aunque los ritmos de eliminación de 
los câmbios logrados son mayores cuanto menor es el nivel 
de la actividad motriz. El proceso de desadaptación avanza 
con mucha intensidad en caso dei cese completo dei entre- 
namiento. Al mismo tiempo, la continuación de las sesiones, 
a pesar de disminuir bruscamente su volumen (hasta 25- 
30%), puede mantener el efecto dei entrenamiento logrado 
durante un periodo de tiempo prolongado y no inferior a 2- 
3 meses (Wilmore, Costill, 1994). 

Las transformaciones adaptativas de diferentes sistemas 
funcionales transcurren de diferente manera durante el pro- 
ceso de desadaptación. Por ejemplo, la estabilidad más ele- 
vada de los câmbios adaptativos en la corteza cerebral se 
manifiesta, en particular, por lo siguiente: en el proceso de la 
desadaptación después de cesar completamente los entrena- 
mientos, las posibilidades aeróbicas dei organismo y la resis- 
tência al trabajo en fatiga, relacionada con éstas, se extin- 
guen con relativa rapidez. Pero los hábitos motores especia- 
les se mantienen durante un tiempo prolongado y pueden 
demostrarse con êxito incluso en la persona desentrenada. El 
consumo máximo de oxigeno, aumentado como resultado 
dei entrenamiento, disminuye con más lentitud que la activi- 
dad de las enzimas oxidativas, que puede bajar ya 1-2 
semanas después dei cese dei entrenamiento y unas semanas 
más tarde volver al nivel inicial (Schantz y cols., 1 983). Por 
su parte, estas enzimas poseen la capacidad de recuperarse 
rápidamente si se reanuda el entrenamiento (Pette, 1984). 
Esto está relacionado con el hecho de que las enzimas, al 
igual que otras moléculas proteicas, se distinguen por su 
existência limitada. Se crean y se degradan en un ciclo inin- 
terrumpido, en el que el periodo biológico de la semidegra- 
dación de la mayoría de las enzimas mitocondriales es de 1 
semana aproximadamente, y el de las glucolíticas, de 1 a 
vários dias. Respectivamente, el contenido celular de una 
enzima determinada es el resultado de la interrelación de los 
procesos de síntesis y degradación (Herniksson, 1 992). 

El aumento o la disminución de la capilarización tanto 
en el proceso de adaptación como en el de desadaptación 
exige un tiempo considerablemente mayor en comparación 
con la adaptación metabólica. Las investigaciones especia- 
les demuestran que los câmbios relevantes de la red capilar 


resultado dei entrenamiento se observan incluso unos meses 
después de haber terminado el entrenamiento (Henriksson, 
1992). Al mismo tiempo, la resistência local de los músculos 
esqueléticos, que se apoyan en su capacidad mitocondrial, 
puede perderse 2-3 semanas después de terminar el entre- 
namiento (Svedenhag, 1992). 

El proceso de desadaptación transcurre con bastante 
rapidez después de terminar los entrenamiento y durante la 
disminución brusca de las cargas. Las investigaciones 
demuestran que el nivel de adaptación adquirida en un 
entrenamiento de 5 anos con el objetivo de desarrollar la 
resistência puede perderse durante las 6-8 semanas dei 
periodo de descanso (Costill y cols., 1 985; Wilmore, Costill, 
1994). Ya en las primeras semanas después de terminar el 
entrenamiento se observan manifestaciones notables de la 
desadaptación dei sistema funcional que determina el nivel 
de resistência: durante los primeras 6-24 dias disminuye en 
un 14-25% la cantidad de los capilares funcionales situados 
alrededor de la fibra muscular (Saltin, Rowell, 1980; Klau- 
sen y cols., 1981); después de un descanso pasivo de 12 
dias bajan un 1 1% los índices dei volumen sistólico y un 7% 
los dei consumo máximo dei oxigeno (Coyle y cols., 1983). 

Es importante que la desadaptación transcurra de mane- 
ra irregular: las primeras semanas después de dejar el 
entrenamiento se observa una disminución importante de 
los recursos funcionales dei sistema adaptativo, pero poste- 
riormente el proceso de desadaptación se hace más pausa- 
do. Las reacciones de adaptación se conservan durante 
mucho tiempo de forma oculta y sirven de base para una 
recuperación más rápida dei nivel de adaptación perdido, 
al reanudar el entrenamiento después de un periodo consi- 
derable de tiempo en descanso pasivo, en comparación con 
el tiempo gastado inicialmente para la formación de la 
adaptación (Pshennikova, 1986). Por ejemplo, la hipertrofia 
dei tejido muscular, que es una consecuencia dei entrena- 
miento de la fuerza, desaparece unas 2-3 veces más lenta- 
mente que cuando la construimos (Goldspink, 1974; De 
Vries, Housh, 1994). Es importante tener en cuenta que 
cuanto más rápido se forma la adaptación, más difícil es 
mantener el nivel de adaptación logrado y más rápido ésta 
se pierde al terminar los entrenamientos. Por ejemplo, el 
periodo de disminución de la fuerza al terminar de trabajar- 
la está relacionado directamente con la duración de la for- 
mación de la adaptación (figura 5.3). Cuanto más intenso y 
breve sea el entrenamiento dirigido al desarrollo de la fuer- 
za, más rápido será el transcurso de su desaparición cuan- 
do cesan las prácticas regulares. 

Esta regularidad se manifiesta examinando la eficacia 
de las metodologias dei desarrollo de diferentes cualidades 
físicas y las posibilidades funcionales de los sistemas dei 
organismo y también dei grado de preparación dei depor- 
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Figura 5.3. 

Aumento de la fuerza máxima y particularidades de 
su mantenimiento después de cesar el entrenamiento en 
función de la frecuencia de las sesiones: 1, sesiones d ia rias; 
2, sesiones una vez por semana 

(Hollmann, Hettinger, 1 980). 



Modelos 


tista. Asimismo, puede estar relacionada con diferentes ele- 
mentos estructurales dei proceso de entrenamiento: etapas 
de preparación a largo plazo, macrociclos, periodos, etc. 
Los hechos que confirman esta regularidad, aplicada al 
entrenamiento a largo plazo, son que la cantidad de casos 
en cuanto al aumento de saltos de la carga (en unas 2-3 
veces al ano), realizada por los deportistas de alta competi- 
ción, les permitió conseguir unas transformaciones adaptati- 
vas exclusivamente altas en un breve periodo de tiempo y 
mostrar unos resultados excepcionales en las competiciones 
importantes. Pero, al mismo tiempo, no les permitió mante- 
ner el nivel de adaptación adquirido durante un tiempo pro- 
longado y redujo bruscamente el periodo de su participa- 
ción en las competiciones en el nivel de marcas superiores. 
Por el contrario en los deportistas que aumentan la carga 
con regularidad durante muchos anos se observa el aumen- 
to paulatino de las posibilidades funcionales. Estos deportis- 
tas necesitaron mucho más tiempo para lograr un nivel de 
adaptación necesario para la competitividad exitosa. Sin 
embargo, precisamente ellos fueron capaces de competir en 
un nivel muy alto durante mucho tiempo (Platonov, 1 992). 

La frecuente alteración de los procesos de adaptación y 
la desadaptación lleva a una explotación excesiva de las 
capacidades determinadas genéticamente para formar los 
câmbios adaptativos eficaces en el organismo. Hay que 
recordar que el mantenimiento de las bases estructurales de 
la adaptación, por el medio de aplicar cargas físicas mode- 
radas, es incomparablemente más favorable que la repeti- 
ción múltiple de los ciclos "desadaptación-readaptación". La 
diversa activación de la biosíntesis necesaria para la recu- 
peración múltiple dei nivel de adaptación puede llevar al 
desgaste local de los órganos que componen el sistema res- 
ponsable de la adaptación (Meerson,! 986). Hay que reco- 


nocer que este punto de vista tiene sólidos fundamentos a 
pesar de la existência de un gran material experimental que 
evidencia la recuperación bastante rápida dei nivel de 
adaptación perdido después de reanudar un entrenamiento 
eficaz. 

No obstante, con mucha más frecuencia se encuentra 
otra particularidad: la duración de un entrenamiento pro- 
longado e intenso cuando el deportista logra los limites 
máximos y definidos individualmente de adaptación a las 
influencias determinadas dei entrenamiento. En especial 
esto se manifiesta en la planificación anual de los grandes 
volúmenes de trabajo de orientación aeróbica y anaeróbi- 
ca-aeróbica dentro dei entrenamiento de los deportistas que 
han llegado a los índices limites o cercanos a éstos de las 
capacidades aeróbicas (Platonov, 1991). En este caso, se 
sufren las alteraciones de los procesos de biosíntesis, regu- 
lados genéticamente, y la atrofia de las estructuras clave 
que limitan la función de las células dei miocardio, y final- 
mente crean la insuficiência funcional dei corazón. Aqui, a 
menudo, se ocultan las causas de las divergências en el 
estado dei sistema nervioso central, el hígado y los otros 
órganos vitales. 

Unas cargas físicas excesivas pueden tener para el orga- 
nismo consecuencias negativas que se manifiestan, en pri- 
mer lugar, en el desgaste directo dei sistema funcional, en 
particular, de los componentes que soportan la responsabili- 
dad principal, y en segundo lugar, en los eventos de la 
adaptación cruzada negativa, es decir, en las alteraciones 
de los sistemas funcionales y las reacciones adaptativas no 
relacionadas con la carga física (Meerson, Pshennikova, 
1 988; Schegolkov y cols., 1 993). 

Se sabe que durante una única acción estresante, limita- 
da en su tiempo de influencia, al finalizar la fase catabólica 
se realiza su fase contraria, anabólica, que se manifiesta 
por la activación generalizada de la síntesis de las proteí- 
nas. Esta activación potência la formación de la adaptación 
crónica eficaz. En caso de la estimulación frecuente de la 
respuesta de estrés relacionada con la aplicación de las car- 
gas que superan las posibilidades individuales dei organis- 
mo de adaptación, puede que no se lleve a cabo la forma- 
ción de la adaptación crónica. La movilización excesiva de 
los recursos estructurales y energéticos dei organismo en 
caso de observarse la ausência dei nivel adecuado dei siste- 
ma funcional lleva a la pérdida de estos recursos y al des- 
gaste típico dei estrés que dura demasiado tiempo. 

Las cargas excesivas y planeadas irracionalmente pue- 
den convertirse en la causa de la aparición de necrosis tan- 
to en los músculos como en el miocardio. En caso de aplicar 
cargas excesivas (Groher, 1 979) se observaba el engrosa- 
miento y endurecimiento de los tejidos musculares, su pro- 
pensión a formar grietas en los tramos, la aparición de hin- 
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chazones inter e intracelulares, etc. Las cargas excesivas 
pueden conducir a una hipertrofia patológica dei miocar- 
dio, al desarrollo en éste de câmbios distróficos y escleróti- 
cos, y a la alteración dei metabolismo y la regulación neu- 
rohumoral (Butchenko, 1974). La sobretensión muscular 
aguda puede provocar un infarto de miocardio, en particu- 
lar el infarto agudo de miocardio, con el desarrollo de una 
insuficiência cardiaca aguda y una distrofia aguda dei mio- 
cardio (Dembo, 1 981 ). 

Existen muchos datos que indican que los deportistas de 
alta competición bien adaptados a las cargas de resistência 
corren el riesgo de sufrir la muerte instantânea por causa de 
un paro cardíaco durante e inmediatamente después de 
aplicar cargas físicas limites en un grado mayor que las per- 
sonas que no practican deporte (Keren, Shoenfeld, 1981 ). 

El sistema funcional sometido durante mucho tiempo a 
las cargas que estimulan la formación de las reacciones de 
adaptación puede desgastarse a consecuencia dei agota- 
miento de unas determinadas capacidades necesarias para 
los câmbios adaptativos dei envejecimiento local de los esla- 
bones dei sistema sobrecargado. En la base dei desgaste dei 
sistema funcional está la alteración de las regularidades de 
la formación de la adaptación crónica. Aqui hay que men- 
cionar las cargas excesivas y orientadas a una sola finali- 
dad, que se repiten con frecuencia, evidenciando el estrés 
crónico y continuamente activo; la alteración frecuente de 
las manifestaciones de adaptación y desadaptación relacio- 
nadas con la alteración irracional dei periodo de cargas 
con el periodo sin cargas, y la utilización excesiva de car- 
gas que llevan a la adaptación dei sistema funcional única- 
mente por cuenta de la eficacia de su funcionamiento en 
caso de una hipertrofia moderada (Platonov, 1992). 

Entre las causas de sobreadaptación mencionemos, tam- 
bién, que, durante algunas sesiones, dias y microciclos de 
entrenamiento se alteran las correlaciones necesarias entre 
el volumen y el carácter de la influencia dei entrenamiento, 
por una parte, y el potencial energético dei organismo y las 
capacidades de adaptación de las estructuras biológicas 
correspondientes, por otra parte. En estos casos ocurre la 
sobreadaptación de algunos órganos y mecanismos funcio- 
nales que soportan la carga máxima (Platonov, 1991; Wil- 
more, Costill, 1 994). 

Un entrenamiento voluminoso con una orientación úni- 
ca, que sistemáticamente plantea altas exigências a un siste- 
ma funcional determinado, con frecuencia está relacionado 
con la disminución de las capacidades funcionales de otros 
sistemas. Por ejemplo, entre las personas que tienen un alto 
nivel de preparación para el trabajo de velocidad-fuerza, a 
menudo se observa una resistência disminuida para el tra- 
bajo voluminoso de carácter aeróbico, reduciéndose ade- 
más la densidad de los capilares y la actividad de las enzi- 


mas aeróbicas en los músculos esqueléticos (McDougall y 
cols., 1984). 

El abastecimiento sanguíneo predominante de los mús- 
culos por cuenta de los otros órganos puede conducir a 
unas consecuencias negativas serias. Hay que recordar que 
en el entrenamiento de los deportistas modernos, especiali- 
zados en las modalidades deportivas relacionadas con las 
manifestaciones de la resistência, el volumen diário de tra- 
bajo de orientación aeróbica puede alcanzar las 4-6 horas. 
El trabajo en este régimen como se sabe, dura a veces 
muchas semanas. De este modo, muchos órganos dei 
deportista sufren una insuficiência en el suministro de la 
sangre, por lo general, cerca dei 20% dei tiempo dei dia. 
Este entrenamiento, que comporta un aumento brusco de las 
posibilidades aeróbicas dei sistema de abastecimiento ener- 
gético, suele conllevar simultáneamente una disminución de 
la masa y el número de las células dei higado, los rinones y 
las glândulas suprarrenales, y se refleja negativamente en 
las manifestaciones de la actividad nerviosa superior: se 
alteran los procesos de elaboración, fijación y reproducción 
de las relaciones temporales. Se observan también trastor- 
nos de las funciones de digestión en forma de espasmos dei 
esófago, estômago, intestinos, formación de úlceras, etc. 
(Pshennikova, 1986). Esto se entiende fácilmente si observa- 
mos la redistribución dei volumen sistólico en estado de 
reposo y soportando cargas de distinta magnitud (tabla 
5.4). En estado de reposo el volumen sistólico estaba cerca 
de 6 l/min; con cargas ligeras era 12 l/min; con cargas 
considerables, 24 l/min, y con cargas máximas, 30 l/min. 

Durante el trabajo de fuerza también se observa el mis- 
mo principio de abastecimiento dominante, funcional y 
estructural, de los sistemas que tienen prioridad en el proce- 
so de la adaptación concreta. El entrenamiento intenso de la 
fuerza, en especial de los atletas (lanzadores, halterófilos, 
etc.), provoca una acumulación intensa de las proteínas 
contráctiles, sin observarse la correspondiente síntesis de las 
proteínas de las mitocondrias y el crecimiento de la vascula- 
rización dei tejido muscular. Como resultado, la hipertrofia 
de la masa muscular y el crecimiento de la fuerza van 
acompanados por una disminución de la densidad de las 
mitocondrias en el tejido muscular y de su abastecimiento de 
oxigeno, un aumento de la producción dei lactato y, final- 
mente, una disminución de la resistência (Karlsson, 1984; 
Tesch, Karlsson, 1984; Platonov, 1992). 

La alta adaptación dei organismo de los deportistas a 
las cargas físicas puede disminuir la resistência a otros fac- 
tores dei ambiente exterior. Por ejemplo, en muchas modali- 
dades deportivas el entrenamiento lleva a la disminución dei 
tejido adiposo y dei efecto energético de la noradrenalina y, 
de este modo, a la disminución de la posibilidad de produc- 
ción de calor en condiciones de frio. Ello explica que los 
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Partes dei 
organismo 

Volumen sistólico (ml/min) 

Estado 
de reposo 

Cargas ligeras 
(30%) 

Cargas considerables 
(75%) 

Cargas máximas 
(100%) 

Cerebro 

720 (12%) 

720 (6%) 

720 (3%) 

720(2%) 

Músculo cardíaco 

240 (4%) 

480 (4%) 

960 (4%) 

1.200 (4%) 

Músculos 

1.260(21%) 

5.760 (48%) 

17.280 (72%) 

26.400 (88%) 

Rinones 

1.320 (22%) 

1.200(10%) 

720 (3%) 

300(1%) 

Hígado 

1.560 (26%) 

1.440(12%) 

960 (4%) 

300(1%) 

Piei 

540 (9%) 

1.920 (16%) 

2.640 (11%) 

900 (3%) 

Otros órganos 

360 (6%) 

480 (4%) 

720 (3%) 

180(1%) 


Tabla 5.4. 

Distribución dei volumen sistólico en las 
diferentes partes dei organismo en estado 
de reposo y soportando cargas crecientes 
que llegan hasta la potência aeróbica 
máxima (Vander y cols., 1985 ) 


deportistas bien entrenados estén expuestos a resfriados, en 
especial los que están especializados en las modalidades en 
las que existe el problema de pérdida de masa corporal: 
boxeo, lucha, halterofilia, etc. En particular, el déficit de 
antrógenos y estronas (foliculinas) puede conducir a las alte- 
raciones de la pubertad y dei ciclo menstrual entre las 
deportistas especializadas en modalidades deportivas que 
exigen la disminución de grasa en el organismo (Peltenburg 
ycols., 1984; De Vries, Housch, 1994). 

El hecho de que los deportistas que soportan cargas físi- 
cas máximas estén expuestos con facilidad a distintas enfer- 
medades se explica también por las alteraciones de la inmu- 
nidad celular y humoral y por las alteraciones hormonales. 
Si las cargas óptimas superan la actividad inmunitaria dei 
organismo, las cargas excesivas llevan a la disminución de 
la inmunorreactividad (Meerson, Pshennikova, 1988). 

Los efectos de adaptación negativos, está claro, no son 
inevitables, sino la consecuencia de un proceso de prepara- 
ción planeado irracionalmente, la utilización de cargas 
excesivas que no corresponden a las posibilidades dei 
deportista y, finalmente, la planificación de la orientación 
dei proceso de entrenamiento sin considerar la etapa dei 
desarrollo de edad dei deportista. 
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Capítulo 


6 LA ADAPTACION DE LOS TEJIDOS 
MUSCULAR, ÓSEO Y CONJUNTIVO 


PARTICULARIDADES ESTRUCTURALES Y FUNCIONALES 
DE LAS UNIDADES MOTORAS DE LOS MÚSCULOS 


E l músculo es un tejido extraordinariamente heterogéneo, 
compuesto principalmente por tejidos musculares, ele- 
mentos conjuntivos, nerviosos y vasculares que, en su con- 
junto, aseguran su función primordial: una contracción mus- 
cular activa. En la estructura dei tejido muscular destacan 
dos tipos de fibras musculares: las fibras de contracción len- 
ta (CL) y las de contracción rápida (CR). Esta división simpli- 
fica considerablemente la organización tisular de diferentes 
tipos de músculos que se distinguen principalmente por las 
propiedades morfofuncionales de sus fibras. Sin embargo, 
los tipos de fibras musculares representan las unidades fun- 
cionales relativamente independientes que poseen sus pro- 
piedades morfológicas, bioquímicas y contráctiles. 

Las fibras CL poseen las siguientes propiedades: veloci- 
dad de contracción lenta, gran número de mitocondrias (son 
"centros energéticos" de la célula), alta actividad de las 
enzimas oxidativas (las proteínas contribuyen a la activa- 
ción rápida de las fuentes de energia), perfecta vasculariza- 
ción (hay muchos capilares) y alta potência de acumulación 
dei glucógeno. Las fibras de contracción rápida (CR) tienen 
una red de capilares menos desarrollada, menor número de 
mitocondrias, capacidad glucolítica elevada, alta actividad 
de las enzimas no oxidativas y más alta velocidad de la 
contracción (Gollnick, Hodgson, 1986; Noth, 1992). 

Un mismo músculo contiene fibras CLy CR. Las fibras CR 
incluyen una enzima activa -adenosín-trifosfatasa- que 
disuelve potentemente el adenosín-trifosfato (ATP) formando 
grandes cantidades de energia, lo que asegura una con- 
tracción rápida de las fibras. En las fibras de contracción 
lenta la actividad ATPasa es baja, por lo que la formación 


de energia es lenta. La segregación enzimática de ATP se 
considera como uno de los factores de más importância que 
definen la velocidad contráctil propia dei músculo. Las enzi- 
mas que secretan las grasas y el azúcar son activas en las 
fibras CL, lo que permite esclarecer las sustanciales diferen- 
cias entre los distintos tipos de fibras (Evarts, 1984; Wilmo- 
re, Costill, 1 994). 

Se distinguen dos subgrupos de fibras de contracción 
rápida. Las CRa son las fibras de contracción rápida oxida- 
tivo-glucolítica. Se distinguen por sus altas capacidades 
contráctiles y, al mismo tiempo, poseen alta resistência a la 
fatiga. Precisamente estas fibras se someten con facilidad al 
entrenamiento de la resistência. Las fibras CRb son el tipo 
clásico de fibras de contracción rápida cuyo trabajo está 
relacionado con la utilización de fuentes enaeróbicas de 
energia. Cada uno de los tipos de estas fibras se identifica 
con bastante claridad en el microscopio después de tenir la 
sección muscular de modo correspondiente. 

Se sabe que la composición de las fibras y unidades 
motoras de los músculos está determinada genéticamente. 
Los genes heredados establecen, incluso en la edad infantil, 
la cantidad y la estructura de las motoneuronas que forman 
las unidades motoras e inervan las fibras musculares. Des- 
pués de determinar la inervación, se diferencian los tipos de 
fibras musculares. A medida que se envejece cambia la 
correlación de las fibras musculares: disminuye la cantidad 
de fibras CR, lo que lleva al aumento dei porcentaje de 
fibras CL (Wilmore, Costill, 1 994). 

Las fibras musculares se unen en las unidades motoras 
(los grupos de las fibras musculares inervadas por una 
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motoneurona), cada una de las cuales está compuesta por 
fibras musculares de un tipo determinado. La estructura y las 
funciones de las motoneuronas corresponden a la formación 
y las funciones de las fibras musculares reunidas en éstas. La 
motoneurona de la unidad motora de contracción lenta reú- 
ne grupos de 10-180 fibras CL y tiene un pequeno cuerpo 
celular. La motoneurona de la unidad motora de contracción 
rápida inerva de 300 a 800 fibras CR y se distingue por un 
cuerpo celular grande y gran número de procesos nervio- 
sos. 

En función dei progreso de la bioquímica y la morfolo- 
gia en las últimas décadas, se ha planteado la posibilidad 
de estudiar más profundamente la estructura y las funciones 
de las fibras musculares y unidades motoras de los múscu- 
los, así como las particularidades de su adaptación a las 
cargas competitivas y de entrenamiento. Las ideas más 
generalizadas sobre la estructura y las capacidades funcio- 
nales de los distintos tipos de fibras musculares se ofrecen en 
la tabla 6.1 . 

El tiempo necesario para llegar a la tensión máxima de 
las fibras CR normalmente no supera los 0,3-0, 5 seg; en 
cuanto a las fibras CL son capaces de desarrollar la tensión 


Tabla ó. 1 . 

Características estructurales y funcionales de los diferentes 
tipos de fibras (Wilmore, Costill, 1 994 ) 


Característica 

Tipos de fibras 

CL 

CRa 

CRb 

Cantidad de fibras en la 
motoneurona 

10-180 

300-800 

300-800 

Tamano de la motoneurona 

Pequeno 

Grande 

Grande 

Velocidad de la 
conductibilidad nerviosa 

Pequena 

Grande 

Grande 

Velocidad de la contracción 

Baja 

Alta 

Alta 

Tipo de la miosín-ATPasa 

Lento 

Rápido 

Rápido 

Desarrollo dei retículo 
sarcoplasmático 

Bajo 

Alto 

Alto 

Fuerza de la unidad motora 

Pequena 

Grande 

Muy grande 

Resistência a la fatiga 

Alta 

Mediana 

Muy baja 

Capacidad aeróbica 

Alta 

Mediana 

Baja 

Capacidad anaeróbica 

Baja 

Alta 

Muy alta 


máxima tras sólo 0, 8-1,1 seg, la activldad de las enzimas 
anaeróbicas de las fibras CR puede superar en dos y más 
veces la actividad de estas enzimas en las fibras CL. Al 
mismo tiempo, la actividad de las enzimas aeróbicas de las 
fibras CL supera unas dos veces los índices de las fibras CR 
(Essen y cols., 1975; Gollnick, Matova, 1984). 

Hablando sobre las proporciones de las diferentes fibras 
musculares en el ser humano, hay que indicar que tanto en 
los hombres como en las mujeres la cantidad de fibras CL es 
ligeramente más alta (según los datos de diferentes autores, 
dei 52% al 55%). Esto se demuestra con bastante claridad 
por los datos de las investigaciones en las que participaron 
45 chicas y 70 chicos de 16 anos de edad (figura 6.1.). 
Entre las fibras de contracción rápida predominan las fibras 
de tipo CRa (30-35%). Es mucho menor el número de fibras 
CRb: 12-15%. Además, en los músculos de las mujeres es 
poco frecuente la predominância sustancial de cualquier 
tipo de fibras, a diferencia de lo que se observa en los mús- 
culos de los hombres (Gollnick y cols., 1972; Thorstensson, 
1977). 

Al estudiar la adaptación de los músculos dei ser huma- 
no en el proceso de entrenamiento, hay que tener en cuenta 
las particularidades de la distribución de las fibras muscula- 
res en diferentes músculos. Investigaciones especiales han 
mostrado que los câmbios dei contenido de diferentes tipos 
de fibras en un músculo están ausentes o son insignificantes. 
Pueden observarse pequenas diferencias (hasta un 5-10%) 
al comparar los resultados de las pruebas relacionadas con 
las partes central y periférica dei músculo: la parte central 
dei músculo puede contener más cantidad de fibras CL (Zim- 
kin, 1969; De Vries, Housh, 1994). 


Figura 6. 1 . 

Distribución de las fibras de contracción rápida en los chicos 
(1) y las chicas (2) de dieciséis anos (Heiss, Wink, Cerny, 
1975). 
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En el ser humano se observa una homogeneidad de la 
estructura de diferentes músculos. Sin embargo, al mismo 
tiempo que la similitud estructural de algunos músculos de 
un individuo concreto, pueden observarse también consi- 
derables diferencias ocasionadas por la función que nor- 
malmente efectúa el músculo y por las exigências dictadas 
por esta función a las fibras musculares de determinado 
tipo. Por ejemplo, los músculos cuádriceps femoral y geme- 
lo de las extremidades inferiores, y los músculos deltoides y 
bíceps braquial tienen una correlación similar de fibras CR 


y CL. Al mismo tiempo, el músculo sóleo contiene un 25- 
40% más de fibras CL en comparación con los otros múscu- 
lo de la pierna; el músculo tríceps braquial contiene un 10- 
30% más de fibras CL que otros músculos dei cinturón bra- 
quial (Hanson, 1974). El entrenamiento especial lleva al 
engrosamiento de todos los tipos de fibras, en especial de 
las CRb, las cuales, en la vida normal son poco activas y se 
introducen en la actividad con mucha dificultad (Wilmore, 
Costill, 1994). 


LA ESPECIALIZACIÓN DEPORTIVA Y LA ESTRUCTURA DEL TEJIDO MUSCULAR 


Entre los deportistas de alto nivel se observan diferentes 
correlaciones de fibras en los músculos que soportan la car- 
ga principal en una modalidad deportiva dada (figuras 6.2- 
6.4). En los corredores velocistas existe un alto porcentaje 
de fibras CR; en los esquiadores y corredores de fondo pre- 
dominan las fibras CL; en los corredores de media distancia 
y los lanzadores se observa una distribución relativamente 
igual de fibras CR y CL. Se observa una dependencia estric- 
ta entre la cantidad de fibras CR y CL en los tejidos muscu- 
lares y los logros deportivos en las distancias esprínter y fon- 
do. En los mejores deportistas no sólo predominan las fibras 
CR y CL, sino que con frecuencia existe una inmensa mayo- 
ría de las fibras respectivas. Por ejemplo, un conocido na- 


dador de fondo tenía en el músculo deltoides un 9% de 
fibras CR y un 91 % de fibras CL (Counsilman, 1 980); en los 
atletas la cantidad de fibras CR en el músculo gemelo llega 
al 92% y los corredores de fondo tienen en el mismo múscu- 
lo un 93-99% de fibras CR (Wilmore, Costill, 1 994). 

En los deportistas que muestran altos resultados en 
modalidades deportivas que exigen una resistência al tra- 
bajo prolongado existe un porcentaje alto de fibras CRa y 
uno insuficiente de CRb en los músculos que soportan la 
principal carga durante la actividad de entrenamiento y 
competición. Al mismo tiempo, en los músculos que no lle- 
van la carga de los deportistas de una modalidad deportiva 
dada existe un contenido normal de fibras CRb. Por ejem- 


Figura 6.2. 

Distribución de fibras CR observada en los deportistas de alta 
competición de distinta especialidad en comparación con los 
datos médios obtenidos en las mujeres (al y los hombres (b): 
S, carreta de la distancia de 100y 200 m; M, carrera de la 
distancia de 800- 1.500 m mujeres y 800-3.000 m hombres; 
D, carreras de esqui; J, saltos; T, lanzamientos (Satlin y cols., 
1976). 
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Figura 6.3. 

Predominância de fibras CL en los músculos de los 
deportistas especializados en las modalidades deportivas 
que exigen un alto nivel de resistência: A, carrera de 
resistência; B, carrera de esqui; C, esqui de montana; 

D, carrera de 800 m; E, saltos, lanzamientos, esprint 
(Dirix y cols., 1988). 
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Figura 6.4. 

Correlación de las fibras CR (claras) y CL (oscuras) en el 
músculo vasto lateral observada en deportistas de nivel 
mundial; a, nadador esprínter (distancia 50 m); 
b, ciclista de carretera (Billater, Hoppeier, / 992). 


pio, en el músculo gemelo de los corredores de fondo hay 
un 67,1% de fibras CL, un 28% de fibras CRa y sólo un 
1 ,9% de fibras CRb. En el músculo deltoides de los mismos 
deportistas existia, en general, un 68,3% de fibras CL, un 
1 4,3% de CRa y un 1 7,4% de CRb (Jansson, Kaiser, 1 977). 
Esto es un fundamento con bastante peso para suponer que 
la desaparición de las fibras CRb es una parte de la reac- 
ción de adaptación dei organismo durante el entrenamiento 
de la resistência. 

Existe una estrecha relación entre el nivel de las capaci- 
dades de velocidad de los deportistas y el número de fibras 


CR en los músculos que soportan la carga principal (figura 
6.5). Por ejemplo, existe una estrecha relación (r = 0,73) 
entre la velocidad de la carrera de determinada distancia y 
el número de fibras CR. El aumento de la distancia está rela- 
cionado con la disminución de esta relación (r = 0,45). En 
caso de aumento de la distancia hasta los 2.000 m, el tiem- 
po de recorrido superaba los 5 minutos en los investigados, 
por lo que la relación adquiria un carácter negativo: la pre- 
sencia de un gran número de fibras CR en los músculos se 
reflejaba negativamente sobre el resultado. De este modo, 
la cantidad de fibras musculares de determinado tipo está 
asegurada, en un grado considerable, por los logros dei 
deportista en las diferentes modalidades de las competicio- 
nes. En el trabajo de carácter fuerza-velocidad y en el 
esprint (carrera de 100 m, carrera de patinaje de 500 m, 
natación de 50 m, saltos, etc.) la gran importância la tienen 
las fibras CRb. En las carreras de 400 y 800 m, natación de 
100 y 200 m, etc., es muy importante el papel de las fibras 
CRa, cuyas propiedades funcionales responden a las exi- 
gências de eficacia de la actividad de competición en estas 
modalidades. El êxito en las disciplinas de fondo de diferen- 
tes modalidades deportivas está determinado, en grado 
decisivo, por la cantidad de fibras CL. 

La estructura dei tejido muscular depende mucho de la 
cualificación de los deportistas. Por ejemplo, entre los halte- 
rófilos de diferente cualificación se registra un porcentaje 
diferente de fibras de contracción rápida. Entre los deportis- 
tas de cualificación baja el contenido de tales fibras normal- 
mente no supera el 45-55%. Los deportistas de nivel interna- 
cional tienen un porcentaje considerablemente más alto de 
estas fibras: el 60-70% (Foucart y cols., 1984). 




Figura 6.5. 

Velocidad máxima en las distancias de 30 m (a), 300 m (b) y 2.000 m (c) en relación con la cantidad de fibras CR en los músculos 
que soportan la carga principal (Karlsson, 1 975). 
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LOS CÂMBIOS EN LAS FIBRAS MUSCULARES 
BAJO LA INFLUENCIA DE LAS CARGAS DE DISTINTA ORIENTACIÓN 


Ambos tipos de fibras musculares poseen características 
que pueden ser transformadas en el proceso de entrena- 
miento. El tamano y volumen de las fibras CR aumentan 
bajo el entrenamiento de tipo "explosivo". Simultáneamente 
crece su capacidad glucolítica. En caso de realizar un entre- 
namiento de resistência, el potencial oxidativo de las fibras 
CL puede incrementarse dos-cuatro veces. 

El número medio de los capilares alrededor de las fibras 
CL y CRa es cuatro; alrededor de las fibras CR se sitúan tres 
capilares. En los deportistas de alto nivel que compiten en 
distancias largas, E. Nygaard (1976) descubrió los siguien- 
tes datos: en los músculos deltoides de los nadadores y los 
músculos gemelos de los corredores estaban presentes las 
fibras de contracción lenta, cada una de las cuales se abas- 
tecia por 5-6 capilares. El efecto de un entrenamiento inten- 
so de carácter aeróbico y mixto (aeróbico-anaeróbico) se 
manifiesta por el aumento dei número de capilares por fibra 
muscular o por milímetro cuadrado de tejido muscular. Aqui 
se evidencian dos mecanismos: el aumento dei número de 
capilares y la disminución dei tamano de las fibras muscula- 
res si las posibilidades de este mecanismo se ven agotadas 
o son bajas (Hoopeler y cols., 1 990). 

Los resultados de las numerosas investigaciones sobre el 
tejido muscular, que soporta la principal sobrecarga en la 
actividad de entrenamiento y competición en comparación 
con el tejido que no sufre el entrenamiento activo, testimo- 
nian indirectamente que el entrenamiento duradero e inten- 
so lleva a los câmbios de la relación entre las fibras de dife- 
rentes tipos. En el músculo deltoides de los remeros y nada- 
dores de fondo se registraban hasta un 60-70% de fibras 
CL; en cuanto a las fibras CL en el músculo vasto de la cade- 
ra, su número no superaba el 45-60%. En los ciclistas de 
carretera, esquiadores y corredores de fondo se observaba 
el cuadro contrario: en el músculo gemelo se registraban 
hasta un 60-80% y más de fibras CL, pero en el músculo 
deltoides y tríceps braquial, las fibras CL de estos mismos 
deportistas no superaba el 50-60%. 

Las fibras CL se someten dificilmente al entrenamiento de 
velocidad. Por ejemplo, los deportistas cuyos músculos con- 
tienen pocas fibras CR son poco adaptables al trabajo de 
velocidad, incluso después de un entrenamiento duro con 
carácter de velocidad. Por ejemplo, la altura dei salto de los 
deportistas especializados en natación normalmente no 
supera los 45-50 cm; respecto a los deportistas con una 
gran cantidad de fibras CRa y CRb, aquélla es pocas veces 
inferior a 70 cm (Counsilman, 1 980). 


Schõn y otros autores (1978) han realizado investiga- 
ciones interesantes que reflejan la estructura, las posibilida- 
des funcionales y las particularidades de la adaptación de 
las fibras musculares de diferentes tipos. Con ayuda dei 
microscopio electrónico, el análisis de la estructura y la dis- 
tribución de las mitocondrias y partículas grasas, se demos- 
tro que en las fibras CRb hay una menor cantidad de mito- 
condrias en comparación con las fibras CRa y, en especial, 
con las fibras de contracción lenta. Las partículas grasas 
están completamente ausentes de las fibras CRb, en las 
fibras CRa son muy escasas y en las fibras CL son muy 
numerosas. En los corredores de fondo bien entrenados, en 
comparación con los estudiantes de las universidades de 
educación física, no se observan visibles diferencias de los 
componentes de las fibras CRb arriba indicados. Las fibras 
CRa de los músculos de los corredores contienen más mito- 
condrias y partículas grasas. En las fibras CL de los corredo- 
res el porcentaje de las mitocondrias centrales era dos veces 
más elevado y el porcentaje de las mitocondrias periféricas, 
tres veces más que entre los estudiantes de INEF. En los 
corredores hay un aumento de la cantidad y volumen de las 
mitocondrias, así como un contenido tres veces más alto de 
partículas grasas. Asimismo, se determinaron en ellos unas 
relaciones positivas de la masa mitocondrial y las magnitu- 
des dei consumo máximo de oxigeno, y unas relacionas 
negativas entre dicha masa y la cantidad de lactato en caso 
de aplicar cargas máximas. Todo esto muestra convincente- 
mente la influencia considerable dei carácter de la actividad 
de entrenamiento y competición sobre las características de 
las fibras musculares, que, por su parte, actúan sensible- 
mente sobre las posibilidades funcionales. 

Cuando se estudia la hipertrofia de las fibras muscula- 
res como una de las principales vias de la adaptación mus- 
cular, conviene indicar que la hipertrofia de las fibras CL, 
relacionada ante todo con el aumento de las dimensiones 
de las miofibrillas y dei número y la densidad de las mito- 
condrias, comporta un aumento dei peso específico en la 
masa muscular de las fibras CL y, como consecuencia, un 
aumento de la resistência y disminución de las capacidades 
de velocidad de los músculos. Por otra parte, la hipertrofia 
de las fibras CR conduce al aumento de su peso específico 
en el músculo en comparación con las fibras CL y ayuda a 
aumentar su potência de velocidad (De Vries, Housh, 
1994). En este caso, el carácter de la carga determina qué 
fibras musculares sufren los câmbios más importantes. Unas 
cargas duraderas de relativa intensidad conducen en 
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mayor medida a aumentar la densidad de volumen de las 
mitocondrias en las fibras CL y CRa. El trabajo intensivo a 
intervalos ayuda, generalmente, a la creación de los câm- 
bios en las fibras CRb (Dudley y cols., 1982; Viru y cols., 
1993). 

La hipertrofia muscular está relacionada con una serie 
de câmbios, dentro de los cuales conviene indicar, ante 
todo, el aumento de los filamentos de miosina y dei número 
de miofibrillas y capilares sanguíneos en la fibra. 

Durante mucho tiempo se considero que el número de 
fibras musculares de cada músculo está determinado genéti- 
camente y permanece invariable en el transcurso de toda la 
vida. Sin embargo, en algunos trabajos (Gudz', 1975, 
1 977) se demostro que es posible la hiperplasia muscular 
como respuesta a las grandes cargas musculares, pero des- 
pués se negó la existência de este evento basándose en 
experimentos realizados con animales (Gollnick y cols., 
1981; Tomson y cols., 1 985). En los últimos anos están apa- 
reciendo más pruebas dei hecho de que el entrenamiento 
prolongado e intenso de la fuerza lleva no sólo a la hiper- 
trofia de las fibras musculares, sino también al aumento de 
su número (Wilmore, Costill, 1994). En el transcurso de 
2 anos, el entrenamiento de la fuerza con pesas muy gran- 
des y pocas repeticiones condujo tanto al aumento de la 
fuerza muscular y la hipertrofia de los músculos, como a un 
aumento real (en un 9%) dei número de las fibras muscula- 
res (Gonyea y cols., 1 986). La posibilidad dei proceso de la 
hiperplasia en el ser humano fue demostrada bastante con- 
vincentemente en investigaciones con participación de cultu- 
ristas (Larsson, Tesch, 1 986; Tesch, 1 992). 

La cuestión que tiene principal importância para la prác- 
tica deportiva es una posible transformación dei fenotipo 
muscular y una transformación de las fibras de un tipo al 
otro. 

La estructura y las posibilidades funcionales de las fibras 
musculares de diferentes tipos están condicionadas por las 
particularidades de su inervación, la cual, precisamente, 
determina si dicha fibra tendrá las propiedades como fibra 
de contracción rápida o de contracción lenta. Si las fibras 
CR son estimuladas siguiendo el principio de la activación 
de las fibras CL, entonces en ellas aumentará la actividad de 
enzimas oxidativas. Y, por el contrario, la estimulación de 
las fibras CL como las CR lleva al aumento de la actividad 
de las enzimas glucolíticas (Noth, 1 991 ). 

Las investigaciones con animales demostraron que la 
inervación de las fibras CR mediante dei traspaso al nervio 
de los electroimpulsos (con ayuda de electrodos especiales) 
de frecuencia correspondiente a la inervación de las fibras 
CL conduce a câmbios de las propiedades estructurales y fun- 
cionales de las fibras (Brown y cols., 1 983). En éstas aumen- 
ta la densidad de los capilares (Hudlicka y cols., 1980) y el 


contenido de mioglobina (Pette, 1984), lo que produce el 
cambio de color de las fibras blancas, que se vuelven rojas. 
La capacidad oxidativa de las fibras aumenta por el creci- 
miento de la actividad de las enzimas que oxidan los sustra- 
tos. Simultáneamente se inhibe la capacidad anaeróbica de 
las fibras a causa de la disminución de la actividad de las 
enzimas que participan en el proceso de la glucólisis 
(Buchegger y cols., 1 984). 

A consecuencia dei entrenamiento intenso y crónico, 
dirigido al desarrollo de la resistência, también se obser- 
van unos sustanciales câmbios estructurales y funcionales 
de las fibras CR. Los câmbios de actividad de las vias de 
intercâmbio aeróbico y anaeróbico recuerdan las transfor- 
maciones metabólicas observadas como resultado de la 
estimulación artificial de los músculos. Se observan câm- 
bios considerables en las mitocondrias, en la densidad de 
la red capilar y en el contenido de miosina (Green y cols., 
1983). Sin embargo, las transformaciones adaptativas se 
revelan en un grado menor que cuando se asegura una 
estimulación regular (Howald, 1982; Pette, 1984). A causa 
de ello, existe la opinión (Henriksson, 1992) de que la 
capacidad oxidativa de los músculos entrenados de los 
deportistas de elite, que exigen un alto nivel de posibilida- 
des aeróbicas, constituye el 50-70% dei nivel que puede ser 
logrado teoricamente. 

Se sabe que las fibras CR consumen mucha más energia 
por unidad de tiempo que las fibras CL. La influencia dei 
entrenamiento especial que se manifiesta en las transforma- 
ciones de las fibras CR en fibras CL representa un tipo deter- 
minado de economia de las funciones, dado que crea con- 
diciones para la ejecución de un trabajo duradero con gas- 
tos de energia menores (Sreter y cols., 1 982). Sin embargo, 
esta economia está relacionada con una disminución consi- 
derable de la velocidad de las contracciones (Pette, 1 984). 

De este modo, el entrenamiento de la resistência es 
capaz de aumentar considerablemente las posibilidades de 
los médios de oxidación dei suministro energético no sola- 
mente de las fibras CRa, sino también de las CRb. Todavia 
más, las fibras CRa entrenadas para la resistência pueden, 
por sus capacidades de oxidación, superar incluso los índi- 
ces de las fibras CL característicos de una persona no entre- 
nada (Essen y cols., 1 975; Jansson, Kaiser, 1 977). Los gran- 
des volúmenes dei trabajo de resistência pueden incluso Ne- 
var a tal transformación de las fibras CRb que en un corte 
transversal dei músculo puede que éstas estén completamen- 
te ausentes. Naturalmente, estos câmbios llevan a una brus- 
ca disminución de las posibilidades de velocidad de los 
músculos. Los especialistas consideran que la recuperación 
de los músculos CR es posible en principio, pero es muy difí- 
cil, y en estos momentos no se conoce qué médios son los 
más eficaces para ello (Noth, 1 992). Uno de los principales 
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problemas de la transformación retroactiva dei tejido mus- 
cular de contracción rápida en tejido de contracción lenta es 
que las fibras CR se introducen con menos frecuencia tanto 
en la actividad muscular habitual como en la de entrena- 
mientos especiales y de competición a causa de que su 
umbral de excitación es muy alto (Dum y cols., 1 985; Plato- 
nov, 1992). 


Además, con ningún entrenamiento especial relaciona- 
do con el desarrollo de la resistência es posible lograr los 
câmbios en las fibras CR que son característicos de las 
fibras CL bien entrenadas. Así, pues, a igualdad de las 
demás condiciones, los deportistas con muchas fibras CL 
tendrán siempre predominio en las distancias de fondo 
sobre los deportistas con menor cantidad de estas fibras. 


LA COORDINACIÓN DE LA ACTIVIDAD DE LAS UNIDADES MOTORAS ES UN COMPONENTE 
IMPORTANTE DEL MECANISMO DE ADAPTACIÓN DE LOS MÚSCULOS A LAS CARGAS FÍSICAS 


El trabajo efectivo, dirigido al perfeccionamiento de las 
posibilidades funcionales de los músculos, dictado por las 
exigências de la actividad de entrenamiento y competición 
en diferentes modalidades deportivas sólo puede realizarse 
si se comprenden perfectamente los mecanismos de la 
regulación nerviosa de su actividad. El aumento de la acti- 
vidad de trabajo de los músculos se relaciona con el reclu- 
tamiento de un volumen necesario de unidades motoras y el 
incremento de la estimulación de las fibras musculares acti- 
vas. 

Actualmente, se puede considerar aceptada por la 
mayoría la teoria dei reclutamiento consecutivo de las uni- 
dades motoras, que presupone que al principio dei esfuerzo 
trabajan las motoneuronas pequenas y sus respectivas uni- 
dades motoras. Con el aumento de la intensidad dei traba- 
jo, éste se asegura con la participación de las unidades 
motoras más grandes. 

Entre las unidades motoras pequenas y grandes existe 
una importante diferencia. Por ejemplo, la unidad motora 
más grande dei músculo gemelo es capaz de desarrollar 
una tensión 200 veces mayor que la unidad más pequena. 
Para el incremento dei esfuerzo muscular se activan las uni- 
dades motoras más grandes, lo que asegura un aumento 
más importante de la tensión. Es decir, a medida que 
aumenta la tensión, ésta se asegura por la menor cantidad 
de las unidades adicionales. Está claro que en caso de 
desarrollar tensiones limites o cercanas a ellas, las unidades 
motoras no se introducen en el trabajo consecutivamente, 
sino que todas se activan prácticamente al mismo tiempo 
(Evarts, 1984). 

Los resultados de las investigaciones confirman que el 
factor que determina la cantidad y el tipo de fibras necesa- 
rias para su uso es la carga necesaria de la resistência. El 
cerebro regula la actividad muscular en relación con el gra- 
do de fuerza que debe desarrollar el músculo y no en fun- 


ción de la velocidad de su contracción. Esto se explica por 
lo siguiente: las fibras CL son capaces de trasladar los esla- 
bones biológicos con una gran velocidad (más de 1 .000 en 
1 seg), pero con la condición de manifestar poca fuerza 
(Costill y cols., 1 980; De Vries, Housh, 1 994). 

De este modo, las primeras que se introducen en el tra- 
bajo son las unidades motoras de contracción lenta, las más 
pequenas de los diferentes tipos de unidades motoras. Si 
ellas no son capaces de desarrollar la fuerza necesaria, el 
cerebro recluta las unidades motoras de contracción rápida 
(figura 6. 6). Por ejemplo, durante la natación lenta la mayo- 
ría de la fuerza de deslizamiento se desarrolla con fibras 
CL; con el aumento de la velocidad y dei nivel necesario de 
aplicación de los esfuerzos, en el trabajo se introducen las 
fibras CRa. Cuando es necesario manifestar la fuerza máxi- 
ma, en el trabajo participan, además de los primeras dos 
tipos, las fibras CRb. El trabajo de pedalear en la bicicleta 
estática con una velocidad máxima, pero sin sobrecargas 
adicionales, se realiza por medio, sobre todo, de fibras CL; 
pedalear con sobrecargas hace que en el trabajo se intro- 
duzcan los tres tipos de fibras, desarrollando tanto la veloci- 
dad lenta como la rápida. 

La diferencia en el nivel dei umbral de excitación de dife- 
rentes tipos de fibras predetermina la secuencia con la que 
éstas se incorporan a la actividad muscular activa. Las 
manifestaciones pequenas de la fuerza pueden asegurarse 
con las unidades motoras que poseen un umbral bajo de 
excitación. Para aumentar la fuerza o mantener durante 
mucho tiempo la tensión muscular programada, se necesita 
la introducción al trabajo de las unidades motoras con un 
umbral de excitación más alto (Thomas y cols., 1 987; Ker- 
nell, 1 990). Los datos sobre el desgaste dei glucógeno en las 
fibras musculares evidencian la relación dei reclutamiento 
de diferentes tipos de las fibras musculares (figura 6.7). 
Pedaleando en la bicicleta con una velocidad relativamente 
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Figura 6.6. 

Introducción al trabajo de las fibras musculares de diferentes tipos en relación con la intensidad de trabajo y la cualificación de los 
deportistas: las personas que no practican deporte (a) y los deportistas cualificados (b): 1, fibras CL; 2, fibras CRa; 

3, fibras CRb; 4, fibras no incluidas en el trabajo (según datos recogidos de la literatura). 



a 

baja (40-60% VO 2 máx.) las fibras CL son las más activas. 
En caso de trabajo con gran intensidad (90%), la carga 
principal la llevan las fibras CRa. Se acostumbra considerar 
que las fibras CL y CRa se introducen máximamente en el 
trabajo cuando su intensidad llega al 80-89% VO 2 máx. 
(Saltin, Gollnick, 1983). Para la activación máxima de las 
fibras CRb se exige una intensidad dei trabajo mucho 
mayor (Henriksson, 1992; De Vries, Housh, 1994). 


Figura 6.7. 

Consumo de glucógeno por las fibras CL, CRa y CRb por el 
músculo vasto externo durante el trabajo en la bicicleta con 
diferente intensidad en un período de 60 minutos. 




Sin embargo, existen excepciones de este principio gene- 
ral. En caso de acciones reflejas o involuntárias muy rápidas 
e intensas, se observa el orden inverso: las unidades moto- 
ras con un umbral alto de excitación pueden movilizarse sin 
la activación de las unidades pequenas con un umbral de 
excitación bajo (Smith y cols., 1989). Incluso se puede 
observar la represión dei brote de las unidades motoras con 
un umbral de excitación bajo (Mellah y cols., 1 990). 

Una motoneurona puede inervar vários cientos de fibras 
musculares. Al mismo tiempo, las fibras musculares tienen 
habitualmente las terminaciones de su propia neurona y, 
además, de la contigua. Por esto, el impulso que llega a las 
fibras que componen cada unidad motora abarca también 
las unidades motoras situadas al lado, cuyo número en los 
músculos grandes puede ser de vários miles (Evarts, 1 984). 

La capacidad dei hombre para diferenciar la intensidad 
de la contracción muscular por medio de la introducción de 
la cantidad máxima necesaria de unidades motoras está 
situada dentro dei número de las reacciones de adaptación 
de los músculos más importantes y, en grado considerable, 
asegura la eficacia de la coordinación intermuscular. 

El trabajo muscular crónico, en caso de una adaptación 
eficaz, está relacionado con la introducción alternativa de 
diferentes unidades motoras. En caso de que algunas de ellas 
estén fatigadas, sus funciones las efectúan otras unidades si el 
carácter dei trabajo acepta esta compensación. En caso de 
disminución de las posibilidades de todas las unidades moto- 
ras que participan en la ejecución dei esfuerzo concreto, el 
mantenimiento de la capacidad de esfuerzo está relacionado 
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con el incremento dei impulso nervioso (Zimkin, 1984). En 
condiciones de desarrollo de la fatiga y de agotamiento de 
los recursos dei glucógeno en las fibras CL, que se observa en 
el proceso dei trabajo duradero de baja intensidad, para 
seguir practicando el ejercicio se necesita la participación 
intensiva de fibras CRa y en la parte final de éste también se 
reclutan fibras CRb (Wilmore, Costill, 1994). 

La reacción de la adaptación, relacionada con el 
aumento de la capacidad dei sistema nervioso central para 
movilizar las unidades motoras en los músculos, es también 
una reacción muy importante para desarrollar la actividad 
de entrenamiento y competición en diferentes modalidades 
deportivas. 

Durante la ejecución de los ejercicios con sobrecargas 
máximas se logra introducir en el trabajo la cantidad máxi- 
ma posible de unidades motoras. Esto se explica, ante todo, 
porque las manifestaciones de fuerza durante las contrac- 
ciones involuntárias dependen dei contenido de las fibras 
musculares incluidas en el trabajo y de la frecuencia de la 
activación de las unidades motoras. Cuanta más cantidad 
de fibras musculares de diferentes tipos esté incluida en el 
trabajo y cuanto más elevada sea la frecuencia de su des- 
carga, más altos serán los índices de fuerza desarrollada 
(Alwey y cols., 1 990; Moritani, 1991). 

El efecto de adaptación crónico a las cargas físicas de 
carácter de fuerza se manifiesta como resultado dei aumen- 
to de la cantidad de unidades motoras incluidas en el traba- 
jo. Así, en las personas no entrenadas las unidades motoras 
que pueden ser movilizadas en caso de desarrollar las ten- 
siones máximas de fuerza normalmente no superan el 25- 
30%. En las personas entrenadas en cargas de fuerza, las 
unidades motoras incluidas en el trabajo pueden superar el 
80-90%. Este evento se basa en la adaptación dei sistema 
nervioso central, lo que conduce al aumento de la capaci- 
dad de los centros motores para movilizar la gran cantidad 
de motoneuronas y al perfeccionamiento de la coordinación 
intermuscular (Zimkin, 1984). 

Otra vía de adaptación de los músculos es la mejora de 
la coordinación intermuscular, relacionado con el perfec- 
cionamiento de la actividad de los músculos agonistas que 
aseguran la ejecución dei movimiento, los músculos sinér- 
gicos que ayudan a la ejecución dei movimiento y los mús- 
culos antagonistas que dificultan la ejecución dei movi- 
miento. La coordinación racional de la actividad de estos 
grupos musculares no solamente asegura la alta fuerza y la 
velocidad de contracción, y la precisión de la ejecución dei 
movimiento, sino que también condiciona la economia dei 
trabajo. 

La economia dei trabajo, en la parte que está relaciona- 
da con la actividad de los músculos antagonistas, depende 
de la elasticidad muscular y de la movilidad de las articula- 


ciones respectivas. Por ejemplo, la poca elasticidad de los 
músculos antagonistas frena considerablemente los lanza- 
mientos al final de su fase y, en consecuencia, baja su 
amplitud y economia (Gambetta, 1987). El entrenamiento 
sistemático lleva a la eliminación de la tensión excesiva de 
los músculos antagonistas durante la ejecución de diferentes 
ejercicios y simultáneamente asegura la coordinación eficaz 
de la actividad de los músculos agonistas y los sinérgicos 
para lograr el efecto final programado. 

Cabe también observar la relación de la eficacia de la 
coordinación inter e intramuscular con la economia dei tra- 
bajo y el nivel de maestria por los datos de la actividad de 
los músculos de los deportistas de diferente cualificación 
durante la ejecución de los ejercicios estándar: entre los 
deportistas de alta cualificación se observa una actividad 
eléctrica muscular considerablemente inferior en compara- 
ción con los deportistas menos preparados. Al mismo tiem- 
po, durante la ejecución de las cargas limites los deportistas 
de elite manifiestan una actividad de los músculos agonistas 
y los sinérgicos considerablemente más alta que la de las 
personas que no practican deporte o los deportistas con 
bajo nivel de preparación. Respecto a los músculos antago- 
nistas, se observa la relación inversa: cuanto más alto es el 
nivel dei deportista, menor es la actividad muscular. 

Como resultado de la transformación de los mecanismos 
morfológicos, bioquímicos y fisiológicos, que condicionan la 
eficacia de la adaptación dei organismo dei hombre al tra- 
bajo de carácter de fuerza, la fuerza muscular puede 
aumentar de dos a cuatro veces (Zimkin, 1 984). La adapta- 
ción dei organismo al entrenamiento de la fuerza está deter- 
minada por los câmbios de los músculos, el sistema nervioso 
y el tejido óseo. El aumento de la fuerza está relacionado 
tanto con la hipertrofia muscular, como con el aumento de la 
densidad de los elementos de contracción dentro de la célu- 
la y con los câmbios de la relación actina-miosina (Penman, 
1970). Los câmbios morfológicos y funcionales dei sistema 
nervioso llevan, en primer lugar, a la ramificación de las 
motoneuronas y al aumento de las células ganglionales. Los 
câmbios dei sistema óseo están relacionados con el aumento 
de la densidad de los huesos, su elasticidad y la hipertrofia 
de las prominencias óseas en los lugares de implantación de 
los tendones de los músculos. Estos câmbios se manifiestan 
con especial relevância entre los representantes de las 
modalidades deportivas de velocidad-fuerza: halterofilia, 
lanzadores y corredores-esprínters. Al mismo tiempo, en los 
nadadores no se observan grandes câmbios óseos en com- 
paración con las personas que no practican deporte (Wes- 
tlin, 1970). 

A consecuencia dei entrenamiento especial, la fuerza 
crece 1 ,5-2,5 veces más que la masa muscular (Hollmann, 
Hettinger, 1980). 
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Existen dos mecanismos de aumento de la fuerza relati- 
vamente independientes. El primer mecanismo está relacio- 
nado con câmbios morfofuncionales dei tejido muscular: la 
hipertrofia y, posiblemente, la hiperplasia de las fibras mus- 
culares; el segundo presupone el perfeccionamiento de la 
capacidad dei sistema nervioso para sincronizar la máxima 
cantidad posible de unidades motoras, lo que comporta el 
aumento de la fuerza sin el dei volumen muscular. En el 
entrenamiento de la fuerza la hipertrofia se determina por la 
alteración continua de los procesos de degradación de las 
proteínas, y la síntesis proteínica, dominando esta última. 
Los câmbios de la regulación nerviosa se manifiestan en la 
mejora de la sincronización de las unidades motoras (Mil- 
ner-Brown y cols., 1 975), los câmbios de orden de su reclu- 
tamiento y el aumento dei nivel máximo de la electromiogra- 
fía integrada. Precisamente estas reacciones neurógenas 
adaptativas aseguran el considerable aumento de la fuerza 
máxima y, al mismo tiempo, el crecimiento insignificante de 
la masa muscular (Sale, 1992). 

Hay que considerar que los diferentes tipos de fibras 
musculares tienen distintos umbrales de excitación. El 
umbral mínimo de excitación, que es 10-15 Hz, tiene unas 
fibras CL que aseguran el trabajo en el nivel dei 20-25% de 
la fuerza máxima estática. El desarrollo dei 60% de la fuer- 
za máxima estática introduce en el trabajo las fibras CR, lo 
que se relaciona con la frecuencia de 20-45 Hz. Las mani- 
festaciones máximas de fuerza, que exigen la incorpora- 
ción al trabajo de toda la masa muscular, necesitan una fre- 
cuencia de 45-60 Hz. El umbral de excitación depende 
también dei volumen de las unidades motoras: cuanto 
menor es la unidad motora, más bajo es su umbral de exci- 
tación (Green y cols., 1983). Precisamente por ello los ejer- 
cicios con pesas sobre el 20-30% dei nivel de fuerza máxi- 
ma no solamente no ayudan al desarrollo de esta cualidad, 
sino que además no permiten mantener el nivel logrado 
anteriormente a los deportistas con un nivel alto de las cua- 
lidades de fuerza. El umbral crítico de tensión, que garanti- 
za el aumento de la fuerza máxima para las personas no 
entrenadas, está dentro de los limites dei 50-70% de las 
posibilidades máximas en el ejercicio respectivo (Platonov, 
Bulatova, 1992). Es completamente natural que entre los 
deportistas de alto nivel el umbral crítico aumente conside- 
rablemente. 

El volumen y el tipo de fuerza desarrollada dependen de 
la correlación y de la magnitud de las fibras CR y CL en los 
músculos. Las fibras rápidas aseguran un nivel de la fuerza- 
velocidad; las lentas, una fuerza estática. Si la relación dei 
porcentaje de la cantidad de fibras CR y CL está general- 
mente determinada por la genética y sufre muy poco la 
influencia dei entrenamiento, el cambio dei volumen de tal o 
cual fibra puede asegurarse con facilidad mediante el entre- 


namiento de orientación correspondiente (Costill y cols., 
1976). 

La hipertrofia selectiva de las fibras musculares de dife- 
rentes tipos lleva al aumento de los respectivos tipos de fuer- 
za: la hipertrofia de las fibras CL conduce, ante todo, al 
aumento de la fuerza estática; la de las fibras CR, a la fuer- 
za-velocidad o fuerza explosiva (Costill y cols., 1 980; Coun- 
silman, 1980). 

La hipertrofia de diferentes tipos de fibras musculares se 
determina por los métodos de entrenamiento. Las fibras mus- 
culares rápidas alcanzan la hipertrofia, ante todo, bajo la 
influencia de los ejercicios que exigen los principios de la 
fuerza-velocidad. En caso de realizar un trabajo estático, su 
hipertrofia se realiza solamente en caso de tensiones limites 
por su intensidad y duración. Se han sometido a investigacio- 
nes microscópicas los músculos de culturistas, que en los 
entrenamientos utilizaban pesas pequenas y realizaban 
muchas repeticiones con baja velocidad de movimientos. 
Resultó que las fibras CL sufrieron hipertrofia, pero que las 
fibras CR no aumentaron su volumen. Al contrario, la utiliza- 
ción de las pesas grandes con pocas repeticiones y alta velo- 
cidad de movimientos produce la hipertrofia selectiva de las 
fibras CR; en cuanto a las fibras CL, su volumen no experi- 
menta câmbios sensibles (Counsilman, 1 980; Tesch, 1 992). 

La adaptación duradera de los músculos en caso de 
aplicar cargas limites o cercanas a éstas, lo que conduce al 
desarrollo de la fuerza, está relacionada con una hipertrofia 
considerable de los músculos, en especial de las fibras CR, 
produciéndose un aumento considerable de su superficie en 
el corte transversal dei tejido muscular (Tesch, Karlsson, 
1984). Si se aplican estas cargas, no se observan câmbios 
visibles de la vascularización ni varia la potência dei sistema 
de las mitocondrias en los músculos. Simultáneamente, se 
desarrollo la transformación dei metabolismo energético de 
las fibras musculares hacia un aumento de la potência dei 
sistema de la resíntesis glucolítica (Hollmann, Hettinger, 
1980). 

Existen diferentes ejercicios que contribuyen a la hiper- 
trofia de las fibras CR: con pesas adicionales o ejecutados 
usando diferentes aparatos, acciones íntegras en la lucha, 
golpes en el fútbol, lanzamientos en el balonmano y water- 
polo, lanzamientos de martillo y peso, carreras de esprint, 
etc. 

Es muy importante tener en cuenta que la fuerza adquiri- 
da con ayuda de ejercicios con velocidades altas (más de 
1 .000°) se transfiere a velocidades más bajas (Counsilman, 
1980); en cuanto a la fuerza desarrollada con la utilización 
de ejercicios con velocidades bajas de movimientos, no se 
transfiere a las acciones motoras que se realizan con alta 
velocidad (Pipe, Wilmore, 1976; Platonov, Bulatova, 1995). 
Asimismo, durante el entrenamiento con altas velocidades 
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de los movimientos se produce una mayor disminución dei 
tejido adiposo en comparación con los entrenamientos de 
bajas velocidades (Flack, 1980). 

Investigaciones especiales han demostrado que el creci- 
miento de las cualidades de fuerza durante los primeros 
dias de entrenamiento está relacionado con el perfecciona- 
miento de la coordinación intra e intermuscular, lo que está 


causado por la incorporación al trabajo de una gran canti- 
dad de unidades motoras, la optimización dei trabajo de los 
músculos sinérgicos y la eliminación de la inervación de los 
antagonistas. En el caso de músculos sinérgicos, las cargas 
principales las llevan los músculos que son capaces de ase- 
gurar la ejecución más eficaz de dicho movimiento, conside- 
rando su orientación (Kuzneetsov, 1970). 


LA ADAPTACIÓN DE LOS TEJIDOS ÓSEO Y CONJUNTIVO 


Las cargas físicas en el deporte contemporâneo provo- 
can câmbios considerables en los tejidos óseos y conjunti- 
vos. Las investigaciones de los câmbios adaptativos de los 
tejidos conjuntivos bajo la influencia de diferentes factores 
comenzaron a realizarse solamente en los últimos decenios, 
ya que se consideraba que los tejidos óseos y, en especial, 
los conjuntivos no están predispuestos a la adaptación. Sin 
embargo, actualmente está establecido que los huesos, ten- 
dones y ligamentos son bastante sensibles a las cargas 
mecânicas y reaccionan a éstas con sus respectivos câmbios 
estructurales y funcionales. 

En la estructura dei tejido óseo destacan los componen- 
tes minerales y orgânicos, así como los líquidos. Los minera- 
les (cristales de hidroxiapatita cálcio) componen cerca dei 
50% dei volumen general dei hueso y aseguran su solidez. 
Los elementos orgânicos componen el 40% dei volumen 
óseo (predomina el colágeno, un 95%) y aseguran su elasti- 
cidad. El restante 1 0% son los conductos de los vasos y los 
espacios celulares. 

El contenido mineral distingue el hueso de otros tejidos 
conjuntivos, en particular, de los ligamentos y tendones que 
representan los tejidos fibrosos densos, compuestos general- 
mente por colágeno. 

Los tendones son las tiras blancas de colágeno que unen 
los músculos con los huesos. A través de ellos se traspasa la 
fuerza de contracción muscular al sistema óseo. Es muy 
importante la capacidad de los tendones para asegurar las 
manifestaciones de la fuerza adicional por cuenta de sus 
propiedades elásticas que se evidencian en casos de exten- 
sión previa o similar a ésta de los músculos (Stone, 1991). 
La unión dei tendón con el hueso se realiza por medio de un 
sucesivo paso dei tendón al cartílago fibroso, luego al cartí- 
lago mineralizado y al hueso. Las fibras colágenas dei ten- 
dón pueden también mezclarse directamente con las fibras 
de colágeno dei periostio. Las uniones dei tendón con el 
músculo se realizan por medio de una unión compleja de 
varias capas formadas por los filamentos de actina dei sar- 
cómero terminal y las fibras colágenas dei tendón (Ovalle, 


1987). Se sabe que las fibras CL de los músculos tienen una 
superficie de unión (conjuntiva) bastante grande en compa- 
ración con las fibras CR (Tidball, Daniel, 1986). 

Los ligamentos son los fascículos de las fibras colágenas 
que unen los huesos contiguos y pueden ser externos e inter- 
nos respecto a la cápsula articular. 

En estos momentos no se puede hablar con autenticidad 
sobre los mecanismos que determinan la capacidad de los 
huesos y el tejido fibroso conjuntivo para transformarse bajo 
la influencia de los factores externos e internos. Sin embar- 
go, es indudable la presencia de tales mecanismos y sus 
resultados en forma de câmbios consistentes de la estructura 
y las funciones de los huesos, tendones y ligamentos. 

La adaptación de los tejidos óseo y conjuntivo puede 
estar condicionada por diferentes factores: alimentados, 
hormonales y funcionales. Por ejemplo, las sustancias mine- 
rales y las vitaminas ayudan a la sedimentación de las sus- 
tancias minerales en los huesos y aumentan su densidad 
(Stone, 1991). Los esteroides anabolizantes tienen gran 
influencia en la composición dei tejido conjuntivo (Wood y 
cols., 1988). Sin embargo, la influencia principal sobre la 
adaptación de los tejidos óseos y conjuntivo la ejercen las 
cargas físicas de un carácter y orientación determinados. 

Las cargas físicas son el factor básico que determina el 
aumento de la masa ósea en las personas. El grado de 
adaptación dei tejido óseo depende de manera directa de la 
magnitud de las cargas, dentro, claro está, de unos limites 
determinados genéticamente (Lanyon, 1 987). Entre los com- 
ponentes de la carga que contribuyen al aumento de la den- 
sidad de los minerales óseos se considera el principal la car- 
ga de las pesas. Por ejemplo, se ha determinado experimen- 
talmente (Konroy y cols., 1996) que la adaptación de la 
masa ósea de los halterófilos jóvenes depende en un 30- 
50% de la fuerza desarrollada durante la ejecución de los 
ejercicios (en relación con la parte anatómica y las capaci- 
dades individuales dei deportista). La parte restante puede 
ser explicada por muchos factores, comenzando por las 
particularidades genéticas y finalizando con que los ejerci- 
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cios de fuerza aplicados son incapaces de influir eficazmen- 
te sobre determinadas partes dei hueso. 

Existen diferencias en el contenido mineral, densidad y 
masa de los huesos de las extremidades dominantes en 
comparación con las no dominantes (Montoye y cols., 
1980). Esto evidencia que los huesos de la extremidad 
dominante tienen mayor masa, anchura y densidad de 
minerales (Williams y cols., 1984). En general, hay que 
anotar que el aumento de la densidad de los huesos se 
observa en las partes dei esqueleto sometidas a influencias 
mecânicas más intensivas. 

La densidad de los huesos está determinada, en grado 
considerable, por la cualificación de los deportistas, la espe- 
cificidad de la actividad de entrenamiento y la competición 
en diferentes modalidades deportivas. Entre los deportistas 
de elite se observa una elevada densidad ósea en compara- 
ción con la de los deportistas de nivel medio y, en especial, 
con la de las personas que no practican deporte. Los repre- 
sentantes de las modalidades de velocidad-fuerza y diferen- 
tes tipos de lucha tienen unos índices de densidad ósea más 
altos que los deportistas especializados en los deportes cícli- 
cos, juegos deportivos y modalidades de coordinación com- 
pleja. 

El trabajo con gran volumen de resistência comporta la 
disminución de la densidad ósea (Michel y cols., 1989). 
Una densidad ósea especialmente baja se observa en los 
nadadores de fondo, lo que está condicionado no sólo por 
el gran volumen de trabajo de carácter aeróbico y la especi- 
ficidad de la selección de los nadadores aptos para mostrar 
altos resultados en las distancias largas, sino también por la 
especificidad dei ambiente acuático, que disminuye brusca- 
mente las cargas sobre el aparato locomotor. 

No todas las cargas llevan a la transformación adaptati- 
va de los tejidos óseo y conjuntivo. Las cargas excesivas tan- 
to por su intensidad como por su duración pueden provocar 
una deformación funcional demasiado grande, capaz de 
producir traumatismos como consecuencia de algunas 
sobrecargas o de la fatiga desarrollada (Cárter, Caler, 
1985). Si las cargas son insignificantes, la deformación fun- 
cional no es suficiente para el desarrollo de las reacciones 
adaptativas de los huesos, tendones o ligamentos. Es impor- 
tante también el hecho de que los tejidos óseo y conjuntivo 
manifiestan una insensibilidad a las cargas estáticas, que 
son inútiles para el aumento de sus posibilidades funciona- 
les (Rubin, Lanyon, 1985; Zernicke, Loitz, 1991). Al mismo 
tiempo, hay que tener en cuenta que los factores que asegu- 
ran la presencia de un estímulo suficiente para la adapta- 
ción de los huesos, tendones y ligamentos son el volumen de 
las cargas durante la ejecución de diferentes ejercicios y la 
intensidad de los esfuerzos musculares. Sin embargo, inclu- 
so estando presentes unos estimulos eficaces de fuerza, los 


câmbios adaptativos de la masa ósea se desarrollan con 
más lentitud que los de los músculos esqueléticos. Al mismo 
tiempo, vários anos de entrenamiento intenso de fuerza, 
característico, por ejemplo, de la preparación de los halte- 
rófilos, son capaces de conducir a câmbios considerables en 
el tejido óseo (Stone, 1992). 

Está establecido que entre los halterófilos jóvenes de 
buen nivel de preparación (edad media de 17 anos), la 
densidad de los minerales dei hueso supera considerable- 
mente no sólo los índices de los otros investigados de la mis- 
ma edad con el hueso no formado, sino también los datos 
de los hombres maduros con una masa ósea ya formada 
(tabla 6.2). 


Tabla 6.2. 

índices de densidad de los minerales de la columna vertebral 
y dei hueso fémur (Konroyy cols., 1 996 ) 


Parte anatómica 

Densidad de los minerales 
dei hueso (g/cm 2 ) 

% comparativo con los datos de 
la media de los hombres maduros 

% comparativo con los datos 
de los investigados 

Deportistas 

Investigados 

Columna vertebral 

1,41 ±0,20** 

1,06±0,21 

113 

133 

Cuello dei fémur 

1 ,30±0,1 5** 

1,05±0,12 

131 

124 

Trocánter mayor 

1,05±0,13* 

0,89±0,12 

- 

118 

Triângulo de Word 

1,26±0,20* 

0,99±0,16 

- 

127 


índices: *P<0,05 de los respectivos datos de los investigados; **P<0,05 de los respectivos datos 
de la media de los hombres maduros. 


Se ha establecido también una relación bastante estre- 
cha entre las posibilidades de fuerza de los músculos de las 
caderas, espalda y extremidades inferiores de producir la 
fuerza y la densidad de los minerales de la parte proximal 
dei hueso fémur y la parte lumbar de la columna vertebral. 
Resulta interesante que la masa corporal de los jóvenes hal- 
terófilos manifieste correlación con la densidad de los mine- 
rales dei hueso (tabla 6.3). Esto es una confirmación indirec- 
ta de que las transformaciones adaptativas en los huesos tie- 
nen una gran dependencia de la masa y la fuerza de los 
músculos, dado que de estas características depende la 
influencia de la masa muscular sobre el hueso por medio de 
las fuerzas creadas por las contracciones musculares. 
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Tabla 6.3. 

Coeficientes de correlación entre la densidad de los minerales 
dei hueso en diferentes partes y las partes anatómicas entre 
los jóvenes halterófilos (Konroy y cols., / 996) 


Partes 

anatómicas 

Masa 

corporal 

Masa 

corporal 

pura 

Posición 

en 

cuclillas 

Arrancada 

Dos 

tiempos 

Total 

Columna 

vertebral 

0,54* 

0,57* 

0,64* 

0,73* 

0,72* 

0,75* 

Cuello dei 
fémur 

0,45* 

0,48* 

0,55* 

0,63* 

0,63* 

0,64* 

Trocánter 

mayor 

0,47* 

0,47* 

0,56* 

0,67* 

0,65* 

0,66* 

Triângulo de 
Word 

0,27 

0,29 

0,39* 

0,58* 

0,50* 

0,54* 


* P < 0,05. 


Se ha determinado que las cargas de fuerza en la edad 
infantil y la adolescência tienen una influencia considerable 
en la densidad de los huesos en la edad madura (McCulloch 
y cols., 1990). El hueso joven también es muy susceptible a 
las cargas externas y reacciona ante éstas con un aumento 
intensivo de la densidad de los minerales (Lanyon, 1 987), lo 
que proporciona los fundamentos para recomendar la apli- 
cación de los ejercicios de fuerza con miras a la adaptación 
de la masa ósea en la pubertad (Konroy y cols., 1 996). 

Sin embargo, hay que recordar que un volumen grande 
de trabajo intenso de fuerza es capaz de frenar el creci- 
miento de los huesos largos e influir negativamente sobre las 
perspectivas de los jóvenes deportistas en la mayoría de las 
modalidades deportivas (Matsuda y cols., 1986) y, asimis- 
mo, sobre las características de los huesos, así como de los 
ligamentos y tendones (Cárter, 1 984). 

La adaptación de los ligamentos y tendones a las cargas 
físicas incluye una gran cantidad de diferentes câmbios de 
carácter morfológico y bioquímico. El trabajo duradero de 
resistência es capaz de intensificar la síntesis dei colágeno 
en los ligamentos (Stone, 1992). El entrenamiento de la 
fuerza con grandes pesas ayuda a aumentar el contenido 
de colágeno de los ligamentos y su contenido general en el 
perimisio, que es como una armadura para la transferencia 
de la fuerza muscular a los ligamentos y tendones, y deter- 
mina en grado importante la fuerza de la contracción mus- 
cular (Fleck, Falkel, 1986). 


En resumen, el uso de los ejercicios de fuerza comporta 
también un aumento de la fuerza de tensión tanto en los 
ligamentos como en los elementos intermédios: "hueso-liga- 
mento", "hueso-tendón" y "músculo-ligamento" (Stone, 
1992). Los ejercicios de fuerza efectuados con la máxima 
amplitud, que ayudan al desarrollo simultâneo de las cuali- 
dades de fuerza y flexibilidad, son los más eficaces para el 
aumento de la longitud y elasticidad de los ligamentos, la 
acumulación y el aumento de la fuerza mediante la utiliza- 
ción de las propiedades elásticas de los ligamentos y dei 
tejido conjuntivo dei perimisio. 
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Capítulo APORTE ENERGÉTICO 

DE LA ACTIVIDAD MUSCULAR 


LOS SISTEMAS DE APORTE ENERGÉTICO DE LA ACTIVIDAD MUSCULAR Y SU FUNCIONAMIENTO 


L a energia para la contracción muscular se crea por la 
composición dei adenosín-trifosfato (ATP) en adenosín- 
difosfato (ADP) y fósforo. La cantidad de ATP en los múscu- 
los es muy baja y puede abastecer el trabajo de alta intensi- 
dad sólo durante 2 segundos. Para seguir trabajando es 
necesaria la resíntesis dei ATP a partir de ADP y fósforo. El 
ATP se produce por medio de reacciones productoras de 
energia de diferentes tipos y se utiliza en los procesos que 
requieren gasto energético (figura 7.1). Los procesos que 
completan los recursos de ATP en los músculos permiten 
mantener el nivel permanente de su concentración que se 
necesita para la contracción. La considerable disminución 
dei nivel de ATP puede observarse solamente al principio dei 
trabajo de alta intensidad por una cierta inércia de los pro- 
cesos productores de energia o en los casos de una clara 
fatiga en el momento de la renuncia al trabajo, cuando los 
sistemas de producción energética ya no son capaces de 
conservar el nivel necesario de ATP. 

Las reacciones químicas que proporcionan energia a los 
músculos se desarrollan en tres sistemas enérgicos: 1 ) anae- 
róbico aláctico (ATP - PCr); 2) anaeróbico láctico (glucolíti- 
co), y 3) aeróbico (de oxidación). 


Figura 7. 1 . 

Interacción de los procesos de consumo y recuperación de la 
energia durante la actividad muscular (Newsholme, / 992). 


Procesos de producción de 
ATP: descomposición hidratos 
de carbono, grasas, etc. 



Procesos de consumo de ATP: 
trabajo mecânico, 
transformaciones químicas, etc. 


ADP 


El sistema ATP-PCr provee de energia al organismo por 
medio de la utilización dei ATP muscular y la descomposi- 
ción de la fosfocreatina (PCr) con la recuperación de los 
recursos de ATP en las células musculares. 

El sistema glucolítico presupone la liberación de energia 
a consecuencia de la descomposición de la glucosa en glu- 
cógeno con ayuda de las enzimas glucolíticas. Como resul- 
tado de la descomposición de 1 mol de glucosa, se forman 

2 moles de ATP, y de 1 mol de glucógeno se generan 

3 moles de ATP. Al mismo tiempo que se libera la energia 
en los músculos y liquidos dei organismo, se realiza la for- 
mación dei ácido pirúvico, que posteriormente se transfor- 
ma en ácido láctico. Este último se descompone con la for- 
mación de su sal (lactato). 

El sistema de la oxidación abastece a los músculos con la 
energia por medio de la oxidación de los hidratos de carbo- 
no y grasas con el oxigeno dei aire. Para la oxidación de los 
hidratos de carbono no se necesita tanto oxigeno como para 
la oxidación de las grasas, lo que hace de ellos la fuente pre- 
ferible de energia en condiciones de abastecimiento insufi- 
ciente de oxigeno para el organismo. En calidad de sustratos 
pueden ser utilizadas las proteínas, por lo general las que 
pueden transformarse en glucosa o en diferentes productos 
intermédios dei proceso de oxidación. Se consideraba que el 
papel de las proteínas en la producción energética de los 
músculos era tan insignificante que este asunto ni siquiera se 
sometía a un análisis serio. Sin embargo, en los últimos anos 
se han presentado unos resultados según los cuales durante 
la ejecución de cargas muy duraderas (varias horas) el papel 
de las proteínas en la formación de energia puede Negar al 
10% (Wilmore, Costill, 1994). 
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Las posibilidades de cada uno de los sistemas energéti- 
cos indicados se deternninan por la potência, es decir, la 
velocidad de producción de la energia en los procesos 
metabólicos, y por la capacidad que se establece por la 
magnitud de los fondos de sustratos asequibles para su uso. 

La utilización de los recursos de ATP de los tejidos y, 
además, la reacción creatinfosfocinasa y, en menor grado, 
la reacción miocinasa, son capaces en un tiempo mínimo de 
aportar a los órganos que trabajan una gran cantidad de 
energia. Las fuentes anaeróbicas alácticas desempenan un 
papel decisivo en la producción de energia dei trabajo de 
intensidad máxima que dura unos segundos. Las fuentes 
anaeróbicas glucolíticas están relacionadas, sobre todo, con 
los recursos dei glucógeno en los músculos que se descom- 
pone con la formación de ATP y PCr (glucólisis). En compa- 
ración con las fuentes alácticas anaeróbicas, esta via de 
producción se caracteriza por una acción más lenta y por 
una menor potência, pero por una duración considerable- 
mente más prolongada. Las fuentes aeróbicas son mucho 
menos potentes, pero duran más y son económicas. Para su 
movilización se necesita bastante tiempo (tablas 7.1 y 7.2). 


Tabla 7.1. 

Producción energética dei trabajo muscular 


Origen 

Vias de 
producción 

Tiempo de 
producción 
(seg) 

Duración 

Duración 
de la 

producción 
máxima de 
energia 

Aláctico 

anaeróbico 

ATP, fosfocreatina 

0 

Hasta 
25 seg 

Hasta 10 seg 

Láctico 

anaeróbico 

Glucólisis con la 
producción de 
lactato 

15-20 

De 25 seg a 
5-6 min 

De 30 seg a 
1,30 min 

Aeróbicos 

Oxidación de 
hidratos de carbono 
y grasas por el 
oxigeno dei aire 

90-180 

Hasta varias 
boras 

2-5 min 


Si la alimentación es normal, con una cantidad suficiente 
de hidratos de carbono en los músculos de una persona (un 
hombre con el peso corporal de 70 kg) se contienen cerca 
de 50 g de glucógeno. Este recurso es el principal para 
aportar energia durante la actividad muscular. 

El glucógeno dei hígado (90-100 g) se utiliza para man- 
tener el nivel de glucosa en la sangre, necesario para ase- 
gurar la actividad vital normal de diferentes tejidos (por 


Tabla 7.2. 

Formación de ATP por medio de diferentes sustratos en 
condiciones aeróbicas y anaeróbicas 


Sustrato 

Condiciones 

Salida de las moléculas de 
ATP durante la utilización 
de diferentes sustratos 

Glucosa 

Anaeróbicas, producción de lactato 

2 


Aeróbicas, oxidación completa 

38 

Glucógeno 

Anaeróbicas, producción de lactato 

3 


Aeróbicas, oxidación completa 

39 


ejemplo, el cerebro necesita 5 g/hora de glucógeno). En 
caso de un trabajo prolongado de carácter aeróbico que 
conduce al agotamiento de los recursos dei glucógeno mus- 
cular, una parte de la glucosa de la sangre puede ser utiliza- 
da por los músculos. Los recursos de la energia química que 
se movilizan durante un trabajo duradero se sacan dei teji- 
do adiposo (triglicéridos). Un hombre con masa corporal de 
70 kg acumula, por lo general, hasta 8 kg de triglicéridos, y 
una mujer con una masa de 60 kg, hasta 1 5 kg; sin embar- 
go, para liberar la energia los triglicéridos deben recorrer el 
complejo camino de transformación en ácidos grasos que 
pasan a la sangre y, posteriormente, son utilizados en el 
proceso dei metabolismo anaeróbico (Holloszy, 1990). 

En el proceso de producción de energia, la glucosa (con- 
tenida en músculos e hígado) o el tejido graso se oxidan 
dando CO 2 y agua. Este proceso se llama metabolismo 
aeróbico y se logra con una serie de transformaciones con- 
secutivas con participación de un gran número de enzimas. 
La oxidación dei glucógeno se realiza en dos etapas. En la 
primera etapa se forma piruvato a consecuencia de 12 
reacciones consecutivas. En la segunda etapa, si hay una 
cantidad suficiente de oxigeno, el piruvato se transfiere a las 
mitocondrias para su oxidación completa en CO 2 y agua. 
En caso de ausência o falta de oxigeno, el piruvato se con- 
vierte en ácido láctico en el proceso de la glucólisis anaeró- 
bica. 

El almacenamiento dei ácido láctico como consecuencia 
de la actividad intensiva dei sistema glucolítico lleva a una 
concentración grande dei lactato e H + en los músculos. 
Como resultado y a pesar de la acción de los sistemas pro- 
tectores, poco a poco disminuye el pH muscular de 7,1 a 
6, 9-6,7 e incluso a 6, 5-6, 4. El pH intramuscular, comenzan- 
do desde el nivel de 6, 9-6, 8, frena la intensidad de la reac- 
ción glucolítica de recuperación de los recursos de ATP, y en 
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caso de un pH de 6,5-6, 4 la descomposición dei glucógeno 
finaliza. Todo ello da fundamentos para considerar con ple- 
na seguridad que un pH muscular bajo es la causa principal 
que limita las posibilidades dei sistema glucolítico (Wilmore, 
Costill, 1 994). 

Es muy diferente la cantidad de ATP producida a conse- 
cuencia de la oxidación aeróbica y de la glucólisis anaeró- 
bica. La oxidación completa de una molécula de glucosa en 
CO 2 y agua conduce a la liberación de 39 moléculas de 
ATP. En el proceso de la glucólisis la utilización de una molé- 
cula de glucosa lleva solamente a la formación de 3 molécu- 
las de ATP. 

La velocidad de producción de ATP en el proceso de la 
glucólisis anaeróbica es muy alta; en este caso se libera una 
gran cantidad de energia. Sin embargo, al mismo tiempo se 
están también gastando intensamente los recursos de glucó- 
geno. Si a consecuencia dei proceso aeróbico, los productos 
finales son CO 2 y agua, relativamente inocuos, como resul- 
tado de la glucólisis anaeróbica se crea ácido láctico y pró- 
tones. Sobre la baja economia de la glucólisis anaeróbica, 
tonemos, por ejemplo, el hecho de que en la carrera de 
10.000 m la energia utilizada por medio de la glucólisis es 
sólo un 3%. Sin embargo, el metabolismo anaeróbico exige 
cerca dei 30% de todo el glucógeno gastado (Newsholme y 
cols., 1 992). 

Las fuentes aeróbicas presuponen la oxidación de los 
hidratos de carbono y lípidos con el oxigeno dei aire. El 
desarrollo de los procesos aeróbicos se realiza lentamente; 
logran el nivel máximo unos minutos después dei inicio dei 
trabajo. Gradas a los considerables recursos de glucosa y 
grasas dei organismo y la posibilidad ilimitada para el con- 
sumo de oxigeno desde el aire atmosférico, las fuentes aeró- 
bicas, que poseen una menor potência en comparación con 
las anaeróbicas, aseguran la realización dei trabajo duran- 
te un tiempo más largo (es decir, su potência es muy alta) y 
son muy económicas. 

Las investigaciones demuestran que en las carreras de 
maratón el trabajo de los músculos dura unos 80 minutos 
por el gasto dei glucógeno muscular, cuyos recursos alcan- 
zan hasta 200 mmol/g. Una cierta cantidad de energia 
puede ser movilizada por el glucógeno dei hígado. En suma 
esto puede garantizar el 75% dei tiempo necesario para 
superar la distancia de maratón. La energia restante se for- 
ma durante la oxidación de los ácidos grasos. Sin embargo, 
la velocidad de difusión de los ácidos grasos de la sangre a 
los músculos dei organismo es limitada, lo que, por su parte, 
restringe la producción de la energia utilizando los ácidos 
grasos. La energia creada por medio de la oxidación es 
suficiente para mantener la intensidad dei trabajo de los 
músculos en el nivel dei 50% VO 2 máx. (Newsholme y cols., 
1 992); no obstante, los mejores corredores son capaces de 


superar la distancia con una intensidad que supera el 80- 
90% V0 2 máx. 

Para garantizar la alta velocidad de la carrera es muy 
importante combinar racionalmente el gasto de los hidratos 
de carbono y ácidos grasos en el transcurso de toda la dis- 
tancia. Es necesario aplicar un sistema de alimentación, 
entrenamiento y táctica de recorrido de la distancia que sea 
capaz de conservar una cierta cantidad de glucógeno hasta 
el final dei recorrido. Simultáneamente se pueden desarro- 
llar las capacidades dei organismo dei deportista para la 
movilización más temprana de los ácidos grasos con el fin 
de aportar la energia necesario para el trabajo. Esta es una 
de las causas de la utilización periódica de las distancias 
superlargas (30-40 km) y más, en el entrenamiento de los 
corredores de maratón. 

En la figura 7.2 y en la tabla 7.3 se pueden observar la 
potência y la capacidad de diferentes sistemas energéticos y 
su papel en el trabajo de diferente potência y duración. 


Figura 7.2. 

Orden y correlaciones cuantitativas de los procesos de 
suministro energético para la actividad muscular entre los 
deportistas cualificados (Howald y cols., 1 978). 



Las fuentes anaeróbicas alácticas son determinantes en 
la producción energética para el trabajo breve y de alta 
intensidad. La gran concentración de fosfocreatina en los 
músculos asegura la resíntesis inmediata de ATP. En una 
reacción simple, donde el catalizador es la enzima creatin- 
cinasa, se sintetiza el ATP como resultado de la fosforilación 
de ADP con fosfocreatina. De este modo se recupera el ATP 
gastado en las contracciones musculares. 


APORTE ENERGÉTICO DE LA ACTIVIDAD MUSCULAR 1 1 5 


Tabla 7.3. 

Porcentaje de participación de diferentes fuentes de energia 
para generar ATP en diferentes modalidades de la carrera 

(Newsholme y cols., 1 992) 



* En estas modalidades de carrera la fosfocreatina se utiliza solamente durante los primeros 
segundos y en caso de resintesis durante la carrera, en el esprint dei tramo final de la distancia. 


Después de finalizar el trabajo se recuperan los 
recursos de fosfocreatina en una reacción inversa. La canti- 
dad de fosfocreatina en los músculos dei hombre es suficien- 
te para mantener un nivel relativamente constante de ATP en 
las células musculares durante 5-8 seg (figura 7.3). El meca- 
nismo de la fosfocreatina se utiliza para resintetizar momen- 
táneamente el ATP, dando tiempo para que se desarrolle el 
proceso glucolítico más complejo. 

La reserva total de los fosfágenos en los músculos es 
solamente de unos 30 mmol/kg dei músculo. Estas reservas 
pueden ser consumidas en unos segundos de trabajo de alta 
intensidad. El agotamiento de los recursos de PCr conduce a 
una disminución sustancial de la potência dei trabajo (alre- 
dedor dei 1 0%), dado que la glucólisis no puede proveer la 
cantidad suficiente de ATP que respondería a la velocidad 
de su desgaste en el músculo. 

La alta potência de las fuentes anaeróbicas alácticas 
determina su papel decisivo en las modalidades de competi- 
ción que necesitan la ejecución de un trabajo breve, pero 


Figura 7.3. 

Câmbios dei ATP (!) y la PCr (2) en el músculo en el 
transcurso de los primeros segundos de trabajo de máxima 
intensidad (Wilmore, Costill, 1 994) 



con la máxima intensidad posible. Su papel es especialmen- 
te importante en el atletismo (esprint, saltos, lanzamientos, 
etc.), en la halterofilia, en la natación de la distancia de 
50 m, en los saltos de esqui de trampolín y también durante 
la ejecución de las acciones motrices breves de alta intensi- 
dad en las modalidades deportivas de coordinación com- 
pleja, en la lucha y los juegos deportivos. 

Los fuentes anaeróbicas lácticas son las principales en la 
producción energética para un trabajo cuya duración oscile 
entre 30 seg y 6 minutos, y precisamente ellas determinan 
en grado considerable la resistência dei deportista en las 
carreras de 400 m, 800 m y 1 .500 m; natación de 1 00 m y 
200 m, y ciclismo de 1 .000 m y 4.000 m. Estas fuentes 
garantizan el alto nivel de capacidad de trabajo en la gim- 
nasia deportiva y en la gimnasia rítmica, en diferentes tipos 
de lucha, esqui de montaria, etc. También son muy impor- 
tantes en juegos deportivos como hockey, waterpolo, etcéte- 
ra. 

La via aeróbica de producción energética es la principal 
durante un trabajo duradero: carreras de 5.000 m y 
10.000 m, maratón, carreras ciclistas de carretera, esqui de 
fondo, natación de 800 m y 1 .500 m, patinaje de 5.000 m 
y 10.000 m. 

Las fuentes aeróbicas tienen mucha importância también 
en trabajos menos duraderos, abasteciendo, generalmente, 
a las fuentes anaeróbicas. La recepción de la energia, inclu- 
so parcial, por via aeróbica tiene unas ventajas considera- 
bles. En primer lugar, la formación de ATP es más económi- 
ca: se descompone más cantidad de glucógeno. En segundo 
lugar, y más importante, para garantizar el transporte dei 
oxigeno se ha de aumentar el riego sanguíneo, lo que per- 
mitirá difundir con más rapidez los productos de desecho 
dei músculo a la sangre y eliminados. 
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Está ampliamente divulgada la opinión de que durante la 
ejecución dei trabajo de alta intensidad el suministro de ener- 
gia corre a cargo generalmente de los recursos de ATP y PCr 
y no se realiza la activación de la degradación anaeróbica 
dei glucógeno y la producción de lactato hasta que los recur- 
sos de fosfágenos no se agotan sustancialmente. Sin embar- 
go, las investigaciones que estudian la respuesta dei organis- 
mo ante un trabajo de alta intensidad cada 10 segundos de 
su ejecución (Saltin y cols., 1972) han demostrado convin- 
centemente que desde los primeros segundos dei trabajo en 
los músculos se activa la glucólisis, lo que está confirmado 
por un aumento dei lactato y una disminución dei glucógeno 
en el músculo en la etapa temprana dei paso dei estado de 
reposo al trabajo intenso. Incluso en las carreras de 1 00 m se 
observan en los deportistas altos índices de lactato en la san- 
gre que llega a 1 5 mmol/l y más; además, se ha establecido 
una relación notable entre la velocidad de la carrera y el 
volumen de producción de lactato (figura 7.4). 


Figura 7.4. 

Relación de la producción dei lactato en la sangre y la 
velocidad de la carrera de 100 m (el deportista recorrió 
con máxima intensidad solamente los tres últimos tramos de 
la distancia; en las pausas de las carreras descansaba 
20 minutos) (Holimann, Hettinger, 1 980). 



Los datos reunidos en la figura 7.5 permiten observar el 
orden de movilización de diferentes fuentes de energia 
durante la carrera. Como podemos ver, el recorrido de la 
distancia de 100 m se relaciona ya no sólo con el gasto 
intenso de PCr, sino también con la acumulación de lactato y 
la disminución de la PCr y el pH. Las magnitudes máximas 
dei lactato en sangre se logran en las carreras de 400 m, lo 
que demuestra la amplia utilización de las fuentes lácticas 
anaeróbicas. El aumento de la distancia se relaciona con la 
disminución dei papel de las fuentes anaeróbicas y el 
aumento de las aeróbicas, lo que se expresa en la reducción 
dei lactato en la sangre arterial y el aumento de la glucosa 
(figura 7.6). 


Figura 7.5. 

Câmbios de la velocidad de la carrera (1), concentración dei 
lactato (2), pH en la sangre (3), ATP (4) y PCr (5) en los 
músculos en diferentes tramos de la distancia de 100 m 

(Hirvonen, 1 987). 



Figura 7.6. 

Niveles de glucosa (1) y lactato (2) en la sangre después de 
las competiciones en carreras de 100 a 10.000 m 

(Keul, 1975). 



El aumento brusco dei lactato en los músculos y la san- 
gre de los deportistas entrenados se observa durante el tra- 
bajo mixto anaeróbico-aeróbico (trabajo de ó minutos en el 
simulacro de remo), que se efectúa con una intensidad dei 
90% VO 2 máx. (figura 7.7). La disminución de intensidad 
dei trabajo hasta 70% VO 2 máx. baja bruscamente la veloci- 
dad de producción dei lactato (figura 7.8). En el primer 
caso, la energia se crea como resultado de la actividad de 
dos sistemas energéticos: glucolítico y aeróbico; en el segun- 
do caso, prácticamente sólo aeróbico. 

La capacidad para efectuar un trabajo por cuenta de 
tales o cuales fuentes proveedoras de energia se determina 
no sólo por las dimensiones de los recursos respectivos de 
los sustratos (capacidad), sino también por la eficacia de su 
utilización, que se evidencia en la rapidez de la puesta en 
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Figura 7.7. 

Dinâmica de las reacciones de 
los sistemas de producción 
energética para el trabajo en 
los remeros de alta 
competición durante la 
ejecución de un trabajo de 
6 minutos con una intensidad 
dei 90% VO 2 máx.: 

1, potência; 2, ATP, mmol/kg 
de músculo; 

3, VO 2 , %; 4, lactato 
muscular, mmol/kg; 

5, PCr, mmol/kg muscular; 

6, lactato en la sangre, 
mmol/l 

(Hartmann, Mader, 1 996). 


marcha, utilización y economia. El problema de lograr rápi- 
damente los índices máximos de potência (puesta en mar- 
cha) no se presenta en relación con las fuentes anaeróbicas 
alácticas, dado que la velocidad de desarrollo de las reac- 
ciones respectivas es muy alta. Sin embargo, en lo que se 
refiere a las fuentes lácticas anaeróbicas y en especial a las 
fuentes aeróbicas, el tiempo para lograr los índices de la 
potência máximos para este trabajo es un parâmetro impor- 
tante de su eficacia. 

El parâmetro sustancial que determina la eficacia de la 
producción energética y la resistência dei deportista durante 
un trabajo duradero es la capacidad para utilizar la potên- 


cia funcional presente que puede valorarse mediante los 
índices dei umbral de intercâmbio anaeróbico (UIAN). En 
las personas no entrenadas el aumento dei contenido de lac- 
tato en la sangre testimonia que se está en el umbral de 
intercâmbio anaeróbico y, normalmente, se observa durante 
un trabajo de tal intensidad que el consumo de oxigeno es 
aproximadamente el 50% VO 2 máx. (figura 7.9). El aumen- 
to de las posibilidades adaptativas dei sistema de transporte 
dei oxigeno y también los câmbios en el tejido muscular 
bajo la influencia dei entrenamiento especial son capaces 
de inducir un aumento considerable dei UIAN (Mishenko, 
Monogarov, 1995). 



Figura 7.8. 

Dinâmica de las respuestas de 
los sistemas de producción 
energética para el trabajo en 
los remeros de alta 
competición durante la 
ejecución de un trabajo de 
8 minutos con una intensidad 
dei 70% VO 2 máx: 

1, potência; 2, ATP, mmol/kg 
de músculo; 

3, VO 2 , %; 4, lactato muscular, 
mmol/kg; 

5, PCr, mmol/kg muscular; 

6, lactato en la sangre, 
mmol/l 

(Hartmann, Mader, 1 996). 
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Sin embargo, no existen fundamentos para relacionar el 
nivel disminuido de lactato en los músculos activos y la 
mejor oxigenación de dichos músculos en las personas 
entrenadas. La producción de lactato es el resultado de la 
ausência de equilíbrio entre la glucólisis y la velocidad de 
utilización dei piruvato en el ciclo de ácidos tricarbónicos y 
no depende de la eficacia dei suministro de sangre a los 
músculos (Danko, 1974). Esto fue demostrado convincente- 
mente en los experimentos en los que se observo un riego 
sanguíneo menor por 1 kg de tejido muscular en las perso- 
nas entrenadas, en comparación con las personas no entre- 
nadas, durante la ejecución de un trabajo de intensidad 
submáxima, que comporta la acumulación de lactato (Clau- 
sen, Trap-Jensen, 1970). Además, en las personas que tení- 
an un flujo elevado hacia los músculos activos se registra- 
ban también los mayores índices de lactato (Holloszy, 
1982). 


Figura 7.9. 

Contenido de lactato en la sangre en función de la magnitud 
relativa de la carga (% de VO2 máx.) durante el trabajo en la 
bicicleta estática (Hermansen, Saltin, 1 967). 


LOS RECURSOS DE ADAPTACIÓN DEL SISTEMA ANAERÓBICO DE SUMINISTRO ENERGÉTICO 


El nivel de la potência anaeróbica máxima depende de 
la cantidad de fosfágenos (ATP y PCr) en los músculos y la 
velocidad de su consumo. Bajo la influencia dei entrena- 
miento de tipo esprint, los índices de potência anaeróbica 
pueden aumentar sensiblemente. La específicidad de la 
modalidad deportiva deja su huella en la potência dei sis- 
tema anaeróbico de suminstro energético: los índices más 
altos se observan entre los esprint, lanzadores, saltadores, 
etc. 

La potência de las fuentes alácticas anaeróbicas, expre- 
sada en los equivalentes de oxigeno, puede lograr 200-250 
ml/kg/min (Di Pramero y cols., 1980). Estos datos son 
característicos de los deportistas de elite especializados en 
las modalidades de fuerza-velocidad. Entre las personas no 
entrenadas los índices son mucho más bajos y normalmente 
no superan los 140 ml/kg/min. 

Las personas con un alto nivel de productibilidad alácti- 
ca anaeróbica tienen, como norma, bajas posibilidades 
aeróbicas y resistência al trabajo duradero. Por ejemplo, 
Ikai y Fukuhada (1970) realizaron unas investigaciones 
acerca dei rendimiento de trabajo durante la ejecución de 


flexiones de piernas con pesas estandarizadas. Las perso- 
nas que no practicaban el deporte realizaban una media de 
60 flexiones, los deportistas de alto nivel especializados en 
las modalidades de atletismo de fuerza-velocidad (saltos, 
esprint, lanzamientos, etc.) hacían 70 flexiones, y los 
corredores de distancias medias y largas, 500 flexiones. Al 
mismo tiempo, las posibilidades anaeróbicas de los corre- 
dores de distancias largas ni siquiera son comparables con 
las posibilidades anaeróbicas de los esprint y también son, 
con frecuencia, inferiores a los índices registrados en las 
personas que no practican deporte. 

Bajo la influencia dei entrenamiento de orientación alác- 
tica anaeróbica en los músculos se observa el aumento de la 
concentración de fosfágenos, lo que está relacionado con el 
aumento de la densidad de las mitocondrias (Gollnick, Her- 
mansen, 1982). Sin embargo, este aumento (normalmente 
no superior al 20-30%) tiene menor importância en compa- 
ración con el aumento de la actividad de las enzimas, que 
determinan la velocidad de degradación y resíntesis de los 
fosfágenos, en particular, de la creatinfosfocinasa y la mio- 
cinasa (lakovlev, 1974; Kots, 1986). 
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La potência máxima dei proceso aláctico anaeróbico se 
desarrolla unos 0,5-0, 7 seg después dei inicio dei trabajo, 
puede mantenerse durante 7-12 seg en las personas que no 
practican el deporte y Negar hasta 20-25 seg. en los depor- 
tistas de elite especializados en las modalidades deportivas 
con una duración de tiempo de competición que oscila entre 
10 y 25 seg. Esto predetermina la duración óptima de los 
ejercicios dirigidos al aumento de la potência dei proceso 
aláctico anaeróbico de producción de energia (Howald, 
1974; De Vrie, Housch, 1994). En los deportistas de nivel 
relativamente bajo, la duración de los ejercicios normalmen- 
te llega a 5-15 seg, y en los deportistas de elite, hasta 20- 
25 seg. 

Los resultados dei trabajo de esprint y velocidad están 
determinados, en grado considerable, por la capacidad de 
los deportistas para movilizar rápidamente gran cantidad de 
energia a partir de fuentes anaeróbicas alácticas. Las inves- 
tigaciones demuestran (Hirvonen y cols., 1987) que los 
deportistas bien entrenados y cualificados, en comparación 
con los menos entrenados y cualificados, tienen la más ele- 
vada velocidad de degradación de los fosfágenos de alta 
energia durante la ejecución dei trabajo de intensidad limite. 

Si la intensidad dei trabajo no supera el 60% de las 
magnitudes máximas dei consumo dei oxigeno, el contenido 
de ATP y PCr en los músculos tiene un descenso de poca 
importância. La disminución considerable dei ATP y la PCr 
tiene lugar durante el trabajo intenso que supera el 75-80% 
VO 2 máx. Corresponde anotar que, incluso durante la apli- 
cación de cargas limites de carácter aláctico anaeróbico, la 
concentración de ATP en los músculos no cae más bajo dei 
60% de los parâmetros característicos en estado de reposo. 
Esto indica que el ATP de los músculos no puede ser desgas- 
tado completamente al producir energia para el trabajo. Por 
otra parte, los recursos de PCr pueden agotarse casi com- 
pletamente, lo que evidencia el mayor papel de este sustrato 
en el reciclaje dei ATP que el sustrato directo para las con- 
tracciones musculares (Wilmore, Costill, 1994). Sin embar- 
go, es importante tener en cuenta que bajo la influencia dei 
entrenamiento aumenta la capacidad dei organismo de los 
deportistas para utilizar los fosfágenos de alta energia (figu- 
ra 7.10). 

Bajo la influencia dei entrenamiento, crecen sensible- 
mente los índices de la capacidad anaeróbico dei sistema 
de producción energética. Las magnitudes máximas de la 
energia liberada a consecuencia de la utilización de los fos- 
fágenos se valora en las personas no entrenados en cerca 
de 420 julios/kg o 1,5-2 l/min dei consumo dei oxigeno. 
Como resultado dei entrenamiento de tipo fuerza-velocidad, 
la potência de los procesos alácticos puede aumentar en 
1 ,5-2 veces. La magnitud de la energia que se forma a 
consecuencia de la glucólisis anaeróbico no supera los 


Figura 7.10. 

Consumo de fosfágenos de alta energia durante las carreras 
de distancias cortas por los corredores de cualificación alta 
(1) y media (2) (Hirvonen y cols., / 987). 



840 julios/kg en las personas no entrenados, lo que corres- 
ponde a una concentración dei lactato en la sangre de cerca 
de 1 3 mmol/l. En los deportistas de elite especializados en 
las modalidades deportivas que presentan altas exigências 
en las posibilidades anaeróbicas glucolíticas, las magnitu- 
des dei lactato intramuscular pueden llegar a 35-40 
mmol/kg (Shephard, 1 992 a), y el lactato en la sangre a 
25-30 mmol/l, lo que corresponde a unos índices de la 
capacidad anaeróbico láctica dei orden de 1 .760-2.090 
julios/kg (Kots, 1986). Las magnitudes máximas dei lactato 
en las mujeres son un 30-40% más bajas que en los hom- 
bres dei mismo nivel deportivo (Pate y cols.., 1 987). 

Los valores máximos dei lactato en la sangre arterial y el 
pH en el proceso de la actividad de competición en algunas 
modalidades se muestran en la figura 7.1 1. Ellos dan una 
imagen bastante completa sobre el papel de las fuentes lác- 
ticas anaeróbicas de energia para lograr altos resultados 
deportivos en diferentes modalidades y, asimismo, sobre los 
recursos adaptativos dei sistema glucolítico anaeróbico. 

Hay que hacer notar que las adaptaciones resultantes 
dei entrenamiento de orientación láctica anaeróbico influ- 
yen, generalmente, en las fibras CR, lo que se manifiesta en 
el aumento de su capacidad glucolítica. 

Las adaptaciones crónicas de los músculos, en el caso de 
cargas de carácter anaeróbico, llevan a un aumento consi- 
derable dei contenido de glucógeno en los músculos (hasta 
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Figura 7. 1 1 . 

índices máximos de lactato y pH en la sangre arterial de los 
deportistas de elite, especializados en diferentes 
modalidades deportivas: a, carreras de esprint; b, carreras 
de patinaje; c, remo (2.000 m); d, na taci ón (100 m); 
e, bosbleigh; y f, ciclismo (100 km) (Eindermann, Keul, 1 977). 



tres veces), lo que comporta un aumento de la potência dei 
sistema de la glucólisis (lakovlev, 1981; Wenger y cols., 
1981). 

El entrenamiento intenso de orientación aeróbica ejerce 
gran influencia en la actividad de las enzimas glucolíticas 
(Jansson, Kaiser, 1977). Los deportistas especializados en 
las modalidades deportivas que necesitan altos índices de 
resistência (corredores de fondo, esquiadores de fondo, 
ciclistas de carretera, etc.) poseen un potencial glucolítico 
muy bajo (Wilmore, Costill, 1 994). 

En función dei grado de entrenamiento, las cantidades 
máximas de lactato y el tiempo de su aparición en la sangre 
arterial después de finalizar la carga oscilan dentro de unos 
amplios limites (figura 7.12). En deportistas de alto nivel espe- 


cializados en modalidades deportivas que necesitan las máxi- 
mas posibilidades glucolíticas, el lactato puede Negar a 1 6-22 
e incluso 25-30 mmol/l (Shephard, 1 992b). En la sangre arte- 
rial estas magnitudes normalmente se registran después de 5-7 
minutos. Sin embargo, en algunas personas las concentracio- 
nes máximas de lactato pueden observarse ya en el segundo- 
tercer minuto dei periodo de recuperación. 

En las personas no entrenadas para el trabajo de carácter 
glucolítico y en los deportistas de elite especializados en 
modalidades que necesitan un alto nivel de posibilidades 
aeróbicas, normalmente se observan volúmenes bajos de lac- 
tato: 5-10 mmol/l. Hay que indicar que las concentraciones 
máximas de lactato en la sangre arterial dependen, a la par 
de la influencia específica dei entrenamiento, dei contenido 
de fibras CR dei tejido muscular. Las personas no entrenadas 
con gran cantidad de estas fibras pueden lograr altos índices 
de lactato en los músculos y la sangre arterial bajo cargas 
máximas (Shephard, 1992 b). 

Al elegir la duración óptima dei trabajo que garantiza la 
concentración máxima de lactato en el músculo, hay que tener 
en cuenta el contenido máximo de lactato que se observa en 
caso de utilización de cargas limites cuya duración oscila den- 
tro de los limites de 1 -7 minutos. El aumento de la duración dei 
trabajo está relacionado con la disminución de la concentra- 
ción de lactato en los músculos (Henriksson, 1992 a). 

La potência máxima dei proceso láctico anaeróbico se 
logra unos 15-45 segundos después dei inicio dei trabajo 
intensivo que presenta máximas exigências ante la glucólisis 
anaeróbica y puede mantenerse en las personas que no 
practican el deporte hasta 1-1,5 minutos. En los deportistas 
de alto nivel especializados en modalidades cuyas competi- 
ciones duran hasta 2-5 minutos, el mecanismo láctico anae- 
róbico de producción energética puede predominar durante 
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Figura 7.12. 

Concentraciones de lactato en la 
sangre tomadas en el periodo de 
recuperación después de cargas 
máximas en personas con 
diferente capacidad funcional 
(Mader y cols., 1978). 
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3-4 minutos. De este modo, durante el entrenamiento orien- 
tado al aumento de la capacidades dei proceso láctico ana- 
eróbico, resultan más eficaces los ejercicios con una dura- 
ción de 2 a 4 minutos. 

Para elegir la metodologia óptima dei aumento de las 
posibilidades anaeróbicas es importante controlar las parti- 
cularidades de la acumulación dei lactato durante el trabajo 
interrumpido de máxima intensidad. Por ejemplo, las cargas 
limites de 1 minuto con descansos de 4 minutos provocan el 
aumento constante dei lactato en la sangre (figura 7.1 3) y al 
mismo tiempo comportan la disminución dei pH (figura 
7.14). 


Figura 7.13. 

Câmbios de la concentración de lactato en la sangre en el 
proceso de aplicación de una carga interrumpida máxima 
(5 ejercicios que provocan la fatiga en 1 minuto separados 
por períodos de reposo con una duración de 4 minutos) 

(Hermansen, Stenswold, 1 972). 



Figura 7.14. 

Câmbios dei pH de la sangre durante la ejecución 
interrumpida de cargas de 1 minuto de intensidad máxima 

(Hollmann, Hettinger, 1 980). 



Si la concentración de lactato en la sangre aumenta de 
ejercicio en ejercicio, entonces, en los músculos activos 
aquélla se mantiene en un nivel constante, comenzando des- 
de el primer ejercicio (figura 7.15). La duración de los ejer- 
cicios (dentro de los limites determinados por las particulari- 
dades de la producción de energia) no influye en la concen- 
tración de lactato en los músculos (figura 7.16). 


Figura 7.15. 

Câmbios de la concentración de lactato en los músculos (1) y 
la sangre (2) durante el trabajo interrumpido (3 ejercicios, 
que provocan la fatiga en 1 minuto, separados por períodos 
de reposo con una duración de 4 minutos) 

(Hollman, Hettinger, 1 980). 



Figura 7.16. 

Concentración de lactato en los músculos después de cargas 
de diferente duración (Hollmann, Hettinger, 1 980). 
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Determinando la intensidad óptima dei trabajo durante 
la ejecución de diferentes ejercicios, hay que tener en cuen- 
ta que las fibras CR y CL reaccionan a la carga de diferente 
modo. La duración de las cargas de carácter aeróbico (por 
ejemplo, la carga de tres horas en el nivel dei 65 % VO 2 
máx.) se realiza sin aumento dei lactato en la sangre, que 
se mantiene en el nivel de 4 mmol/l. Simultáneamente se 
realiza la pérdida progresiva dei glucógeno en las fibras de 
contracción lenta. La pérdida dei glucógeno en las fibras 


CR se denota solamente durante el trabajo duradero, rela- 
cionado con el desarrollo de la fatiga. Durante la ejecución 
dei trabajo de alta intensidad (por ejemplo, durante la eje- 
cución de los ejercicios de un minuto de duración con la 
intensidad equivalente al 1 50% VO 2 máx.) los primeros que 
agotan sus recursos de glucógeno son las fibras CR. Las 
concentraciones dei lactato en la sangre llegan a 16 mmol/l 
y más (Gollnick, Hermansen, 1982; Wilmore, Costill, 
1994). 


LOS RECURSOS DE ADAPTACION DEL SISTEMA AERÓBICO DE SUMINISTRO ENERGÉTICO 


El desarrollo de la adaptación dei sistema aeróbico de 
suministro energético se manifiesta en la economia de las 
respuestass en condiciones de reposo y soportando cargas 
estándar y el elevado nivel de las respuestas durante cargas 
limites o cercanas a ellas. Por ejemplo, la disminución de la 
ventilación pulmonar en reposo y durante la ejecución de un 
trabajo estandar está relacionada principalmente con el 
aumento de la capacidad de los tejidos para extraer oxige- 
no de la sangre que fluye por éstos. La capacidad para 
lograr altos índices de ventilación pulmonar durante cargas 
limites y su mantenimiento duradero se garantiza con el 
aumento de la potência dei aparato respiratório externo y la 
capacidad elevada dei centro respiratório para conservar el 
nivel limite de excitación (Pshennikova, 1986). 

En los hombres no entrenados la capacidad máxima de 
los pulmones llega normalmente a 3-3,5 litros; la ventilación 
pulmonar máxima, a 80-100 l/min; la frecuencia respirató- 
ria en reposo, 10-12 ciclos por minuto; la frecuencia respi- 
ratória máxima 40-60 ciclos; la velocidad máxima dei aire 
durante la inspiración, 0,6-0, 7 l/seg,y la profundidad 
máxima de la respiración, 2-2,5 litros. En los deportistas de 
elite, especializados en las modalidades deportivas que exi- 
gen un alto nivel dei sistema aeróbico de producción ener- 
gética, la capacidad pulmonar puede llegar a 7-8 litros; la 
ventilación pulmonar máxima, a 180-220 l/min y más; la 
frecuencia respiratória en reposo es más baja, 5-8 ciclos 
por minuto; la velocidad máxima dei aire durante la inspira- 
ción y la profundidad máxima de la respiración son consi- 
derablemente más altos: 1,5-1, 8 l/min y 3, 4-3, 5 l/min. Las 
posibilidades dei sistema respiratório en las mujeres son 
sensiblemente menores que las de los hombres: incluso en 
las deportistas de elite especializadas en las modalidades 
deportivas relacionadas con manifestaciones de la resistên- 
cia, la ventilación pulmonar máxima no supera los 120-130 
l/min. 

Los volúmenes máximos dei consumo de oxigeno se 
logran en las jóvenes a la edad de 14-16 anos; en los jóve- 


nes, a los 18-20 anos. En los hombres adultos los índices 
máximos dei consumo de oxigeno superan considerable- 
mente los índices de las mujeres. En los hombres de 20-30 
anos que no practican deporte se registran volúmenes dei 
orden de 3.300 ± 200 ml/min; en las mujeres, de 2.000 ± 
200 ml/min. Los volúmenes relativos de VO 2 máx. en los 
hombres oscilan normalmente dentro de los limites de 40-50 
ml/min/kg,y en las mujeres, 32-40 ml/min/kg. Las diferen- 
cias considerables entre los hombres y las mujeres están 
condicionadas por la mayor cantidad de tejido adiposo dei 
cuerpo femenino. Tiene importância también el hecho de 
que para las mujeres es característica una concentración de 
hemoglobina en la sangre inferior a la de los hombres (Wil- 
more, Costill, 1 994). 

Al estudiar las posibilidades de adaptación dei sistema 
aeróbico de producción energética dei hombre en relación 
con el problema de la selección deportiva, hay que decir 
que el 98,6% de la población masculina tiene los volúmenes 
dei consumo de oxigeno dentro de los limites de 31,5 a 
58,5 ml/min/kg. Solamente en el 0,13% de la población se 
observan volúmenes de VO 2 máx. dentro de los limites de 
60-67 ml/min/kg (Taylor, Rowell, 1 974). En la práctica esto 
significa que solamente uno de cada mil jóvenes tiene posi- 
bilidades de lograr unos índices de VO 2 máx. dei orden de 
85-95 ml/min/kg. 

En relación con el problema de la selección y los recur- 
sos funcionales dei sistema aeróbico de producción energé- 
tica, interesa la influencia de las capacidades étnicas y de 
raza sobre el potencial de los deportistas. Los logros de los 
deportistas de los países africanos situados en regiones de 
montarias de altitud media y alta, en las carreras de fondo y 
maratón llamaron la atención en los estúdios sobre las posi- 
bilidades funcionales dei sistema aeróbico de producción 
energética y la estructura dei tejido muscular de los deportis- 
tas jóvenes y adultos de estos países y, asimismo, las perso- 
nas que no practican deporte. Las investigaciones realiza- 
das en diferentes laboratorios dei mundo descubrieron la 
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predominando incuestionable de los corredores jóvenes y 
adultos negros sobre los deportistas blancos en los índices 
relativos de VO 2 máx., el porcentaje de fibras CL en los mús- 
culos y la eficacia de utilización dei oxigeno en el tejido 
muscular. Estas diferencias están condicionadas tanto por 
los factores genéticos como por la influencia dei medio 
ambiente y el entrenamiento. 

En los deportistas de elite, especializados en modalida- 
des deportivas que exigen la manifestación de la resistência 
durante el trabajo aeróbico, se observan los volúmenes 
absolutos dei consumo máximo de oxigeno que llegan a 
6.000-7.000 ml/min, y los volúmenes relativos pueden Ne- 
gar a 85-95 ml/min/kg. 

En las deportistas de elite de modalidades deportivas 
que presentan especialmente altas exigências a las posibili- 
dades aeróbicas, los volúmenes absolutos de VO 2 máx. pue- 
den Negar a 4-4,5 1/ min' y los relativos, a 65-72 ml/ min/kg. 

Las exigências que presentan diferentes deportes a la 
potência dei sistema aeróbico de producción energética, 
que reflejan las investigaciones de los especialistas, están 
presentadas de forma resumida en la figura 7.17 y la tabla 
7.4. 

Es muy interesante senalar que los índices más altos de 
potência aeróbica no se observan entre los corredores de 
maratón, sino entre los corredores de fondo (figura 7.18). 
Esto evidencia el papel creciente de la economia durante las 
carreras de maratón. 

A pesar de que en los datos presentados por diferentes 
autores encontramos determinadas diferencias, estos mate- 
riales nos ofrecen un cuadro preciso y objetivo de la depen- 
dendo de los volúmenes máximos dei consumo de oxigeno 
de la especialización en las modalidades deportivas. Al mis- 
mo tiempo que los índices altos característicos de los ciclistas 
de carretera, remeros y corredores de fondo, se observan 
unos volúmenes que no superan lo característico de las per- 
sonas que no practican deporte, o incluso lo más bajo (gim- 
nasia deportiva, tiro, saltos de trampolín con esquies, lanza- 
miento de disco, peso, etc.). 

La misma tendencia reflejan los resultados de las inves- 
tigaciones de Shephard (1992a), que determinaban la pro- 
babilidad de la selección de las personas con unos índices 
altos dei consumo máximo de oxigeno que son innatos; y 
también las perspectivas de su aumento bajo la influencia 
dei entrenamiento intenso (figura 7.19). A pesar de que 
estos resultados no coinciden completamente con los datos 
presentados por Taylor y Rowell (1974), también testi- 
monian personas con índices muy altos de V0 2 máx. se 
encuentran con poca frecuencia: solamente uno de cada 
2.000 jóvenes presenta datos iniciales alrededor 
de 72 ml/min/kg, uno de 40-64 ml/min/kg y uno de 
6-56 ml/min/kg. En la práctica esto demuestra que se pue- 


Figura 7.17. 

Volúmenes dei consumo máximo de oxigeno en los 
deportistas de elite, especializados en diferentes 
modalidades deportivas (con puntos y rayas están indicados 
los volúmenes obtenidos en algunos de los deportistas que 
superan los datos médios) (Ástrand, Rodahl, 1 986). 
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de orientar solamente a uno de cada 30-50 jóvenes investi- 
gados para los deportes y disciplinas que exigen los altos 
índices de productividad aeróbica (por ejemplo, ciclismo de 
carretera, carreras de fondo, etc.), y a un joven de cada 5- 
1 0 para los deportes en los que la productividad aeróbica 
está situada dentro de los factores importantes que determi- 
nan el resultado (por ejemplo, carreras de distancias 
medias, natación de distancias medias, etc.). Naturalmente, 
estas recomendaciones tratan sólo un índice; la considera- 
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Tabla 7.4. 

Valores típicos dei consumo máximo de oxigeno en diferentes 
modalidades deportivas (Neumann, 1 988) 


Modalidades deportivas 

Consumo máximo dei 
oxigeno ml/min/kg 

Hombres 

Mujeres 

CÍCLICOS 

Carrera de fondo 

75-80 

65-70 

Correras de esqui 

75-78 

65-70 

Biatlón 

75-78 

- 

Ciclismo (carretera) 

70-75 

60-65 

Ciclismo (velódromo) 

65-70 

55-60 

Correras de distancias medias 

70-75 

65-68 

Patinaje 

65-72 

55-60 

Natación 

60-70 

55-60 

Remo 

65-69 

60-64 

JUEGOS DEPORTIVOS 

Fútbol 

50-57 

— 

Waterpolo 

55-60 

48-52 

Hockey sobre hielo 

55-60 

- 

Voleibol 

55-60 

48-52 

Baloncesto 

50-55 

40-45 

Tenis 

48-52 

40-45 

Tenis de mesa 

40-45 

38-42 

DEPORTES INDIVIDUALES 

Boxeo 

60-65 

- 

Lucba 

60-65 

- 

Judo 

55-60 

50-55 

Esgrima 

45-50 

40-45 

FUERZA-VELOCIDAD 

Scratch en velódromo 

55-60 

45-50 

Esprint de 100 my 200 m 

45-52 

43-47 

Saltos de longitud 

50-55 

45-50 

Halterofilia 

40-55 

- 

Lanzamiento de disco, de peso 

40-55 

35-40 

Lanzamiento de [abalina 

40-45 

42-47 

Saltos con pértiga 

45-50 

- 

Saltos de trampolín con esquies 

40-45 

- 

DE C00RDINACIÓN COMPLEJA 

Esqui de montana 

60-65 

48-53 

Patinaje artístico 

50-55 

45-50 

Gimnasia deportiva 

45-50 

40-45 

Gimnasia ritmica 

- 

40-45 

Vela 

50-55 

45-50 

Tiro 

40-45 

35-40 


ción de otros parâmetros morfofuncionales y psicológicos 
cambia, claro está, esta relación hacia una probabilidad 
mucho menor de encontrar a un deportista talentoso. 


Figura 7. 1 8. 

Consumo máximo de oxigeno en los corredores 
de elite especializados en diferentes distancias 

(Svedenhad, Sfodin, 1 984). 



Distancia (m) 

R. J. Shephard (1992a) ve la posibilidad de aumentar el 
nivel dei VO 2 máx. un máximo dei 20% por medio dei entre- 
namiento intenso (figura 7.1 9). Al mismo tiempo, otros auto- 
res, al estudiar la eficacia de los métodos contemporâneos 
dei aumento de la productividad aeróbica, han indicado las 
posibilidades mucho mayores de aumentar el VO 2 máx. 
bajo la influencia dei entrenamiento hasta el 30-35% (Holl- 
mann, Heqqinqer, 1980) e incluso hasta el 50% (Platonov, 
1991; Hartley, 1992). 

Muchos especialistas exageran el papel dei nivel dei 
consumo máximo de oxigeno necesario para lograr altos 
resultados en modalidades deportivas que necesitan un alto 
nivel de resistência al trabajo prolongado. Para confirmarlo 
es suficiente citar los hechos (Robinson y cols., 1937; 
Astrand, 1955) de acuerdo con los cuales hace muchos 
anos, cuando los resultados deportivos en los deportes que 
necesitan resistência eran incomparables con los con- 
temporâneos en los mejores corredores de resistência, se re- 
gistraban unos índices de VO 2 máx. superiores a 70-80 
ml/min/kg 1 . Y, aunque los índices máximos registrados 
actualmente superan estos volúmenes, llegando a 85-90 
ml/miMkg, muchos deportistas de elite (ciclistas, corredores 
de resistência, esquiadores, etc.) logran la victoria en los 
Campeonatos dei Mundo, Juegos Olímpicos y otras compe- 
ticiones importantes con un nivel de VO 2 máx. dentro de los 
limites de 70-80 ml/min/kg. Todavia más, los especialistas 
(Platonov, 1 988; Àstrand, 1 992; Shephard, 1 992 a) obser- 


APORTE ENERGÉTICO DE LA ACTIVIDAD MUSCULAR 1 25 


Figura 7.19. 

Posibilidades de selección y entrenamiento intenso para 
lograr unos altos índices de consumo máximo de oxigeno 
(rectángulo claro, sin entrenamientos ; rectángulo sombreado, 
influencia dei entrenamiento intenso) (Shephard, 1 992 a). 
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van una amplísima variedad de los niveles de VO 2 máx. en 
los deportistas de elite contemporâneos y, al mismo tiempo, 
una gran variedad de resultados con el mismo nivel de con- 
sumo máximo de oxigeno. 

Las particularidades de la adaptación dei sistema aeró- 
bico de suministro energético están estrechamente relacio- 
nadas con una determinada actividad de competición en 
una modalidad deportiva concreta. En particular, la activi- 
dad de los remeros, nadadores o ciclistas no está relaciona- 
da con la necesidad de realizar un trabajo importante con- 
tra la fuerza de la gravedad (Gullstrand, 1992; Secher, 
1992; Neuman, 1992). Precisamente por ello la masa cor- 
poral de los deportistas de dichas especialidades normal- 
mente supera la masa corporal de los corredores de mara- 
tón. Por ejemplo, entre los mejores remeros la masa corpo- 
ral normalmente oscila entre 90 y 100 kg, la de los nadado- 
res de distancias largas entre 72 y 78 kg. Al mismo tiempo, 
en los corredores de fondo y en especial los corredores de 
maratón, la masa corporal es de 50-60 kg. Precisamente 
por este motivo, en el remo los mejores deportistas logran 
altos índices de resistência con unos volúmenes moderados 
de consumo máximo relativo de oxigeno (64-70 
ml/min/kg) y exclusivamente unos altos índices absolutos 
(6.000-7.000 ml/min). Los corredores de maratón tienen 
altos índices relativos de VO 2 máx. (hasta 80-90 
ml/min/kg) y moderados absolutos 4.000-4.800 ml/min 
(Di Prampero, 1992). Está comprobado que manteniendo la 
misma velocidad (por ejemplo, 18 km/hora) el corredor 


cuyo peso corporal es 60 kg necesita 3,7 litros de oxigeno 
por minuto; si pesa 70 kg, necesita 4,3 litros, y si pesa 80 
kg, 4,6 litros (Hollmann, Hettinger, 1980). Por esto, con 
todas las demás condiciones iguales, predominan los depor- 
tistas con un peso corporal menor. 

Los datos más importantes se descubren durante el estú- 
dio de las posibilidades adaptativas dei sistema aeróbico de 
producción energética respecto a las manifestaciones de la 
potência. En las investigaciones realizadas 15-20 anos 
atrás con la participación de deportistas de elite, se descu- 
brieron unos volúmenes exclusivamente altos de VO 2 máx. 
Por ejemplo, durante el estúdio de las posibilidades aeróbi- 
cas de nueve nadadores de elite (Hermansen, Karlsson, 
1 967) se registraron los siguientes datos: los índices de VO 2 
máx. eran 5,16 l/min con oscilaciones entre 4,64 y 5,81 
l/min. En 12 deportistas dei mismo nivel, Holmer, Lundin y 
Eriksson (1974) obtuvieron los siguientes datos de VO 2 
máx.: 5,05 l/min,con oscilaciones individuales entre 4,04 y 
5,93 l/min. Durante las investigaciones sobre los mejores 
nadadores suecos, Holmer (1979) obtuvo los mismos datos. 
índices similares fueron hallados en los mejores nadadores 
soviéticos observados en los anos 1988-1992. Los volúme- 
nes médios de VO 2 máx. de las nadadoras de elite registra- 
dos en el periodo 1965-1994 durante investigaciones en 
diferentes países fueron de 3,40 l/min, con oscilaciones 
entre 2,80 y 4. l/min. Las oscilaciones no estuvieron condi- 
cionadas por el ano en que se realizo la investigación. 

En los mejores ciclistas de carretera dei mundo, en los 
anos 1968-1972, los volúmenes médios deV02máx. Ilega- 
ron a 5,29 l/min y 70,58 ± 1 ,82 ml/kg/ min; los índices de 
los deportistas que consiguieron los mejores resultados en 
los anos 1988-1992 fueron de 5,41 l/min y 71,29 ± 0,74 
ml/kg/ min De este modo, no se observan diferencias sus- 
tanciales en los volúmenes médios de VO 2 máx. encontra- 
dos en diferentes anos (Platonov, 1992). 

El análisis de estos datos no puede realizarse sin tener en 
consideración los câmbios de la metodologia dei entrena- 
miento que sucedieron en esos anos. Se piensa que en los 
anos 70-80 prácticamente en todos los países dei mundo los 
deportistas de elite aumentaron bruscamente los volúmenes 
dei trabajo de entrenamiento, ante todo de carácter aeróbico 
y aeróbico-anaeróbico mixto. Precisamente este trabajo es el 
más eficaz para aumentar el nivel de la productividad aeró- 
bica dei organismo de los deportistas. Es suficiente indicar 
que en los mejores nadadores dei mundo, en un periodo 
de 1 5 anos (1 970-1 985), el volumen de este trabajo aumen- 
to unas dos veces. Desde el inicio de los anos setenta hasta 
finales de los ochenta creció 1 ,8 veces el volumen dei trabajo 
de carácter aeróbico en los ciclistas de carretera. 

El nivel de los logros mundiales en los deportistas de eli- 
te, por ejemplo, nadadores especializados en las distancias 
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medias y largas, se renovó muchas veces en los últimos 20 
anos y en estos momentos supera sensiblemente los logros 
de finales de los anos sesenta principios de los setenta. 

Los datos citados evidencian que es inútil buscar los 
recursos de aumento de los logros deportivos en el aumento 
dei nivel de la potência dei sistema aeróbico de producción 
energética y obligan a concentrar la atención sobre otros 
recursos dei aumento de las posibilidades funcionales dei 
sistema de producción energética que ocultan el crecimiento 
de su potência, economia y movilidad. 

Las personas no entrenadas son capaces, por lo general, 
de trabajar durante 30 minutos en el nivel dei 70% VO 2 
máx. en caso de que el consumo llegue a 3,2 l/min Los 
deportistas bien preparados, especializados en las modali- 
dades deportivas en las que se necesitan manifestaciones de 
resistência, son capaces de trabajar en el nivel dei 70% VO 2 
máx. (el VO 2 máx. es 6 l/min) durante 2 horas (Lacour, 
Flandrois, 1 977): W. Hollman y T. Hettinger (1 980) determi- 
naron que los deportistas de alto nivel especializados en las 
distancias stayer de las modalidades cíclicas son capaces de 
trabajar a un nivel dei 70% VO 2 máx. durante incluso 3-4 
horas. Los deportistas de nivel mundial especializados en 
deportes que exigen altas posibilidades aeróbicas son capa- 
ces durante 10 minutos de trabajar a un nivel dei 100% 
VO 2 máx.; dei 95%, más de 30 minutos; dei 85%, más de 
60 minutos, y dei 80%, más de 2 horas. En este caso es muy 
importante indicar que el trabajo duradero en el nivel dei 
90-95% VO 2 máx. no se acompana de una acumulación 
importante de lactato. 

Las altas posibilidades adaptativas dei sistema aeróbico 
de producción energética pueden ilustrarse con los resulta- 
dos de las investigaciones de los nadadores que cruzaron el 
canal de La Mancha. Normalmente la travesía dura cerca de 
1 5 horas y provoca gastos de energia dei orden de 50.244 
kJ, con inicios extremos desde 37.680 hasta 61.805 kJ, lo 
que corresponde a una actividad metabólica que supera en 
12,5-13,5 veces el metabolismo principal. El consumo de 
oxigeno por minuto llega a 50 ml/kg/ min, es decir, es sensi- 
blemente superior al 50% VO 2 máx. de los deportistas de 
elite especializados en las distancias stayer (Jongers y cols., 
1985). 

Hablando sobre los recursos de hidratos de carbono en 
el hígado, que pueden ser utilizados durante las cargas 
aeróbicas de gran duración, hay que tener en cuenta que la 
cantidad de glucógeno dei hígado movilizado para la acti- 
vidad muscular es muy poca y supone solamente el 1 0% de 
la cantidad de glucógeno movilizado de los músculos. Pero 
debido al consumo de la glucosa sanguínea cuando los 
recursos energéticos ya están completamente agotados, es 
decir, en el espacio limite de la resistência, incluso esta 
imposición puede resultar decisiva para lograr altas mues- 


tras de rentabilidad en la fase final dei trabajo (Nielsen, 
1992). En condiciones de trabajo intenso y duradero, la 
oxidación de las proteínas puede adquirir también mucha 
importância para proporcionar energia (Wilmore, Costill, 
1994). 

Se puede conseguir un aumento considerable de la 
capacidad dei sistema aeróbico de producción energética 
aplicando un entrenamiento especial con trabajo intensivo 
en la región de paso aeróbico-anaeróbico (el volumen de 
trabajo es 2 horas diarias). Los deportistas de alto nivel 
poseen recursos mucho mayores para aumentar las capaci- 
dades funcionales que los índices dei VO 2 máx. Los datos 
presentados en la tabla 7.5 testimonian el nivel exclusiva- 
mente alto de consumo de oxigeno cuando comienza la for- 
mación intensiva de lactato en los deportistas de elite, en 
especial en los que se especializan en modalidades que 
necesitan las manifestaciones de resistência para el trabajo 
duradero (Mishenko, Monogarov, 1995). 


Tabla 7.5. 

Consumo máximo dei oxigeno y frontera dei umbral de 
intercâmbio anaeróbico entre los deportistas de elite 
especializados en diferentes modalidades deportivas 

(Mader y cols., 1 976) 


Personas investigadas 

VOjmáx. 

ml/kg/min 

UIAN 

ml/kg/min 

VO2 máx. 
(%) 

CORREDORES 

1 . Corredor de 5.000 m 

69 

63 

91,3 

2. Corredor de 5.000 m 

76 

69 

90,7 

3. Corredor de 10.000 m 

78 

69 

88,5 

CICLISTAS DE CARRETERA 

1 . Ciclista profesional 

78 

78 

100 

2. Ciclista profesional 

69 

64 

92,8 

3. Ciclista profesional 

65 

63 

97,9 

JUGADORES DE HOCKEY DE LA SELECCIÓN OLÍMPICA 

1. Jugador de hockey 

64 

52 

81,2 

2. Jugador de hockey 

62 

54 

87,1 

3. Jugador de hockey 

65 

56 

86,1 


El consumo máximo de oxigeno puede elevarse un 10- 
20% en los primeros 2-3 meses dei entrenamiento. El entre- 
namiento durante 9-24 meses puede provocar un aumento 
hasta dei 30-40%, es decir, hasta el nivel dei aumento indivi- 
dual máximo posible de VO 2 máx. por el entrenamiento a 
largo plazo. Además, bajo la influencia dei entrenamiento 
crece con más rapidez la actividad de las enzimas aeróbi- 
cas (Helgerg, Jansson, 1 976). Con mayor lentitud transcurre 
la ampliación de la capacidad de la red de capilares. 
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En los deportistas de alto nivel la formación bastante com- 
pleta y multilateral de las transformaciones adaptativas de 
diferentes componentes dei sistema de producción aeróbico 
se realiza normalmente pasadas unas 8-10 semanas de cada 
ano de preparación (Bulatova, 1 996). Estos datos tienen una 
gran importância práctica en función de la planificación de 
la estructura racional dei entrenamiento en el transcurso dei 
ano, el macrociclo o incluso vários anos. 

Habitualmente el entrenamiento especial influye con 
intensidad sobre el nivel de VO 2 máx. de las personas que 
están en la pubertad o la prepubertad (Astrand, Rodahl, 
1986). 

En los ninos no entrenados, las sesiones tres veces por 
semana con una duración de 20-30 min, que se realizan 
con la intensidad correspondiente al 70% VO 2 máx., produ- 
cen un aumento considerable de las posibilidades aeróbi- 
cas: el entrenamiento de 16 semanas de los ninos de 11-13 
anos condujo al aumento de los índices relativos (sobre 1 kg 
de peso corporal) en un 16% (Eriksson, 1 972). En el mismo 
periodo, el volumen minuto sanguíneo máximo aumento, 
por lo general, de 12,5 hasta 14,6 l/min, el volumen cardí- 
aco de 500 a 550 ml y la frecuencia cardiaca durante el 
trabajo estándar disminuyó un 10-1 5%. Es decir, el entrena- 
miento de orientación aeróbica con un volumen total aproxi- 
mado de 10-15 horas durante 3,5 meses es capaz de pro- 
vocar un efecto tan importante. Además, cargas diarias de 
5 minutos durante 10 semanas condujeron a un aumento 
dei VO 2 máx. entre las jóvenes no entrenadas dei 1 2% (Ikai 
y cols., 1 973). 

Está establecido que el entrenamiento crónico orientado 
hacia el aumento de las posibilidades aeróbicas y la resis- 
tência para el trabajo prolongado aumenta bruscamente la 
capacidad dei organismo para formar ATP por vía aeróbi- 
ca. Simultáneamente, se reduce sustancialmente la veloci- 
dad de formación de energia en el proceso de la glucólisis 
anaeróbica (tabla 7.6). 

La adaptación óptima dei sistema aeróbico de produc- 
ción energética se logra con un trabajo intensivo que supere 
ligeramente el limite dei umbral anaeróbico. Esta intensidad 
óptima dei trabajo corresponde a una concentración dei 
lactato dentro de los limites de 3-4 mmol/l (Schephard, 
1992 b; Cbegehxar, 1994). En las personas no entrenadas 
estos volúmenes dei lactato en la sangre normalmente se 
observan con una frecuencia cardiaca (FC) de unos 150 
lat/min. En los deportistas de alto nivel la concentración 
citada se observa solamente con 160-175 lat/min. En los 
deportistas de elite excepcionales se registran cifras incluso 
más altas: 1 80 lat/ min. 

En los deportistas de alto nivel, especializados en los 
deportes donde se necesitan las manifestaciones de resistên- 
cia para el trabajo de carácter aeróbico, un contenido de 


Tabla 7.6. 

Velocidad máxima de producción de ATP en los músculos dei 
hombre, basada en la actividad máxima de las enzimas 
principales en condiciones aeróbicas y anaeróbicas 

(Newhsolme y cols., 1 992) 


Grupo 

Sexo 

Velocidad máxima de producción : 
ATP a partir de glucosa 0 glucóge 
(mmol/min/g músculo húmedo cu 
temperatura de 25 °C) 

Glucólisis 

anaeróbica 

Oxidación 
ciclo de Krebs 

No entrenados 

M 

104 

13 


H 

87 

16 

Entrenados de nivel medio 

M 

91 

21 


H 

89 

19 

Entrenados de nivel alto 

M 

82 

26 


H 

61 

29 


M = mujer; H = hombre. 


lactato en la sangre de alrededor de 4 mmol/l se consigue, 
por lo general, con una intensidad de trabajo en el nivel dei 
60-80% dei consumo individual máximo de oxigeno. 

Existe un grado muy alto de relación entre el umbral de 
intercâmbio anaeróbico (umbral dei lactato) y los resultados 
conseguidos en los deportes que exigen la resistência para 
el trabajo duradero. Estudiando un nivel dei lactato de 
4 mmol/l en calidad dei nivel máximo estable que el depor- 
tista es capaz de mantener ejecutando un trabajo duradero, 
se puede asegurar que entre la cantidad de consumo dei 
oxigeno en este nivel y los resultados deportivos de las 
carreras de fondo existe una relación muy alta, que en algu- 
nos casos supera 0,90 (Farrell y cols., 1979; Sjõdin, Sve- 
denhad, 1985). Es muy importante entender que un umbral 
dei lactato de 4 mmol/l, expresado en la velocidad de la 
carrera, nado, esqui o carrera de ciclista, es la función de 
VO 2 máx. dei consumo de oxigeno y el porcentaje de VO 2 
máx. durante el trabajo en el nivel dei lactato de 4 mmol/l. 
La mejora de uno de estos factores sin câmbios en los otros 
puede llevar a un aumento similar dei umbral dei lactato. 
Sin embargo, un programa de entrenamientos desequilibra- 
do que haga demasiado hincapié en uno de los factores 
puede determinar câmbios contrários de distintos factores, 
cuando el aumento de las posibilidades de uno de ellos esté 
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acompanado por la disminución de las posibilidades dei 
otro y, en el mejor de los casos, dejará el umbral dei lactato 
invariable como resultado final (Svedenhad, 1992). El tra- 
bajo en el nivel dei umbral de intercâmbio anaeróbico per- 
mite activar equilibradamente todos los componentes bási- 
cos dei sistema de transporte dei oxigeno, logrando la 
potência máxima aeróbica con una simultânea garantia de 
la gran duración de ejecución de los ejercicios. La ayuda 
anaeróbica ocasiona la disminución de la duración dei tra- 
bajo en los ejercicios sin que se aumente la potência aeróbi- 
ca (Ástrand, 1 992). 

Conviene recordar que el factor más importante que 
determina la eficacia dei entrenamiento es la selección 
estrictamente individual de la intensidad dei trabajo en los 
limites dei UIAN, dado que en los deportistas dei mismo 
nivel especializados en el mismo deporte este índice puede 
situarse en distintos niveles. Por ejemplo, en los remeros de 
kayak, en el nivel dei 57 % al 82% de los índices dei consu- 
mo máximo de oxigeno; en los nadadores de distancias 
medias, dei 55 % al 72%, y en los de distancias largas, dei 
60 % al 80%, etc. En el UIAN no se observan diferencias de 
sexo entre las mujeres y los hombres con la misma cualifica- 
cion deportiva cuando, naturalmente, el umbral está expre- 
sado en cantidades relativas y no en absolutas (Wilmore, 
Costill, 1 994). 

Durante el trabajo, para elevar la capacidad dei proce- 
so aeróbico de producción energética hay que orientarse 
hacia las posibilidades funcionales individuales de cada 
deportista. Por ejemplo, para las personas que no practican 
deporte, la carga dei nivel dei 50% VO 2 máx. con una dura- 
ción de trabajo de unos 30-40 minutos contribuirá al 
aumento de la capacidad dei proceso aeróbico. Para los 
deportistas de alto nivel (corredores de fondo, ciclistas de 
carretera, esquiadores) resultan estimulantes las cargas con 
una duración de 1 -2 horas en caso de que la intensidad dei 
trabajo se mantenga en el nivel dei 80-85% VO 2 máx. 

Es necesario recordar que la capacidad dei proceso 
aeróbico de suministro energético aumenta con bastante 
rapidez influida por el entrenamiento especial: unos cuantos 
meses de entrenamiento en las personas no entrenadas pue- 
den provocar un aumento dei nivel dei consumo dei oxigeno 
dei 50 % al 70-75% de VO 2 máx. durante una carrera de 
una hora. El entrenamiento ininterrumpido diário durante 2- 
3 meses que en el 80-90% moviliza los sistemas cardiovas- 
cular y respiratório (según los datos de la frecuencia cardía- 
ca: 80-90% de los índices máximos) con una duración no 
inferior a 20-30 minutos, consigue una economia conside- 
rable de las funciones, lo que se manifiesta en el desplaza- 
miento dei UIAN a la zona de altas velocidades. Incluso en 
las personas entrenadas con unos volúmenes bastante altos 
dei UIAN se observa un efecto sensible (figura 7.20). 


Figura 7.20. 

Câmbios de la concentración de lactato en la sangre como 
función de la velocidad de la carrera creciente y dei VO 2 
máx.: 1, antes dei entrenamiento; 2, después dei 
entrenamiento (Powers, Steben, / 983). 



En los deportistas de alta cualificación que se especiali- 
zan en las modalidades deportivas relacionadas con las 
manifestaciones de la resistência se observa un desplaza- 
miento considerable dei umbral de intercâmbio anaeróbico. 
En los corredores de distancias largas, esquiadores, ciclistas 
de carretera, nadadores de distancias largas, etc., el UIAN 
puede llegar al 85-95% dei VO 2 máx. (Roberts y cols., 
1979). Los altos índices dei UIAN están condicionados por 
el crecimiento de la economia "funcional" de las funciones 
que, a la vez, con los elementos biomecánicos de la econo- 
mia de la técnica, determina en grado considerable el nivel 
de resistência de los deportistas. Al mismo tiempo, los 
esprínters no se distinguen por el alto nivel de desarrollo de 
la economia de las funciones. Por ejemplo, durante las 
investigaciones sobre nadadores de alto nivel, el UIAN de 
éstos era dei 65,9 ± 0,3% VO 2 máx. En los fondistas los 
índices son mucho más altos: 90,4 ± 0,1% dei VO 2 máx. 
(Smith y cols., 1 984). 

Hablando en general, es preciso indicar que en los últi- 
mos anos el problema de la economia dei trabajo como uno 
de los más importantes factores que garantizan la resistên- 
cia despierta más y más interés. Si antes los científicos estu- 
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diaban principalmente las relaciones entre la economia dei 
trabajo y los resultados obtenidos en las competiciones en 
las modalidades deportivas de resistência, la mayoría de las 
últimas investigaciones están orientadas hacia la búsqueda 
de la economia mediante el perfeccionamiento tanto de los 
factores exteriores como de los interiores. Gran atención se 
presta al estúdio y la utilización racional de los factores dei 
ambiente exterior: temperatura dei aire, velocidad dei vien- 
to, presión parcial dei oxigeno en el aire (Sato y cols., 
1 983; Nadei, 1 992; Bulatova, Platonov, 1 996); selección de 
la ropa y el equipamiento deportivos (Hayes y cols., 1 983; 
Frederick, 1992); perfeccionamiento de la técnica deportiva 
para utilizar la energia con más eficacia (Williams, T 980; 
Shorten, 1983; Sanderson, Cavanagh, 1986; Frederick, 
1992), y optimización de los procesos para proporcionar 
energia con miras a la utilización más eficaz de las reaccio- 
nes aeróbicas (Astrand, Rodahl, 1986; Shephard, 1992; 
Mischenko, Bulatova, 1 994; Cbegehxar, 1994). Un recurso 
importante para aumentar la economia en las modalidades 
deportivas con una duración muy alta en las competiciones 
(carrera de maratón, competición de ciclismo y carrera de 
esqui de 50 km) es el aumento de la utilización de las gra- 
sas en el proceso de producción energética. Está probado 
que bajo la influencia dei entrenamiento intensivo de orien- 
tación aeróbica aumenta la velocidad de oxidación de los 
ácidos grasos y crece su papel en la producción energética 
dei trabajo muscular (figura 7.21). 

La economia, al igual que el consumo máximo de oxige- 
no, está relacionada con los resultados en las carreras de 
distancias largas, esqui, natación, ciclismo (Colney, Keahen- 
buhl., 1980; Mischenko, Bulatova, 1994). Al mismo tiempo, 
como en los casos de consumo máximo de oxigeno, se 
observa una gran variedad (hasta un 20%) de consumos de 
oxigeno en los deportistas que poseen las mismas capacida- 
des aeróbicas y resultados deportivos. De este modo, unos 
deportistas se distinguen por el alto nivel de consumo máxi- 
mo de oxigeno, pero baja economia; unos segundos, por el 
contrario, tienen muy buena economia, pero unas capaci- 
dades aeróbicas relativamente bajas, y finalmente los terce- 
ros, como norma los más talentosos, poseen altos índices 
tanto de VO 2 máx. como de economia. 

No se puede olvidar que para perfeccionar la economia 
dei trabajo se necesita mucho más tiempo que para lograr 
el nivel máximo individual de consumo de oxigeno. Esto 
explica en grado considerable el continuo aumento de resul- 
tados de los deportistas maduros que hace tiempo que han 
conseguido el nivel máximo individual de consumo de oxi- 
geno (Platonov, 1995). 

Al estudiar los factores que condicionan la rentabilidad 
durante la ejecución dei trabajo de carácter aeróbico, cabe 
indicar que diferentes órganos y mecanismos implicados en 


Figura 7.21. 

Câmbios en la producción energética dei trabajo muscular de 
distinta duración bajo la influencia dei entrenamiento de 
orientación aeróbica (Hurleu y cols., 1 986). 





el correspondiente sistema funcional trabajan en una inte- 
rrelación tan estrecha que resulta bastante difícil senalar el 
factor que limita la capacidad de trabajo. Pero, al mismo 
tiempo, hablando sobre las propiedades dei organismo que 
determinan la resistência dei hombre en el transcurso dei 
trabajo anaeróbico, el papel dominante, indudablemente, lo 
desempenan el volumen minuto sanguíneo, la intensidad dei 
riego sanguíneo de los músculos en trabajo y la capacidad 
metabólica de las células. Cada una de estas propiedades 
tiene una estructura compleja y grandes recursos adaptati- 
vos, lo que hay que tener en cuenta durante la formación 
dei proceso dei entrenamiento deportivo. De este modo, el 
nivel de productivldad aeróbica está condicionado por las 
posibilidades dei sistema de transporte de oxigeno, que 
absorbe éste dei aire exterior y lo transporta hacia los mús- 
culos activos y otros órganos y tejidos corporales, y por las 
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dei sistema de utilización dei oxigeno, es decir, el sistema 
muscular que extrae y utiliza el oxigeno transportado por la 
sangre. 

Cada uno de estos sistemas tiene unos eslabones que 
están relacionados débilmente con el nivel de la productivi- 
dad aeróbica y prácticamente no limitan la resistência dei 
deportista durante el trabajo duradero, y otros eslabones 
que son los más importantes para conseguir las posibilida- 
des aeróbicas altas. Por ejemplo, la mayoría de los parâme- 
tros de respiración exterior no restringen el nivel de produc- 
tividad aeróbica. 


Al mismo tiempo, los índices dei trabajo cardíaco, como 
el volumen sistólico y volumen minuto sanguíneo, interpretan 
un papel muy importante para lograr altos valores de con- 
sumo de oxigeno. En estos momentos se puede considerar 
como aceptado por la mayoría de los especialistas el hecho 
de que el aumento dei volumen sistólico máximo dei cora- 
zón y el volumen minuto sanguíneo son la causa de aproxi- 
madamente el 50% dei incremento dei VO 2 ; el aumento res- 
tante es el resultado dei crecimiento dei consumo de O 2 por 
algunas células musculares, lo que se refleja en el aumento 
de la diferencia arteriovenosa. 


LA ADAPTACIÓN DEL SISTEMA DEL TRANSPORTE DE OXÍGENO 


El nivel de productividad aeróbica está estrechamente 
relacionado con la adaptación dei sistema de transporte de 
oxigeno a las cargas. Esta adaptación puede tener un 
carácter agudo y también crónico. Las transformaciones 
adaptativas crónicas dei sistema de transporte de oxigeno 
poseen un carácter tanto morfológico como funcional y son 
el resultado de la utilización sistemática de las cargas físicas 
crónicas que exigen la movilización de diferentes eslabones 
dei sistema funcional que determina el nivel de la productivi- 
dad aeróbica. Incluso durante el estúdio dei índice de la fre- 
cuencia cardiaca, se puede observar con toda claridad las 
posibilidades adaptativas dei sistema de transporte de oxi- 
geno. En los deportistas de alto nivel la frecuencia cardiaca, 
al realizar cargas limites, puede aumentar 5-6 veces; en las 
personas que no practican deporte, solamente 2,5-3 veces. 
Durante las cargas breves especialmente intensas la FC pue- 
de llegar a 250 lat/min y más. Aqui, sin embargo, es muy 
importante indicar que las magnitudes dei volumen sistólico 
máximo se observan sólo dentro de un diapasón determina- 
do de la FC. En las personas no entrenadas, la frontera infe- 
rior de esta zona es normalmente 100-1 10 lat/min, estan- 
do el limite superior en 170-180. En los deportistas de alta 
cualificación la frontera inferior puede estar en 110-130 
lat./min y la superior en 190-220 lat/min (Shtrautsenberg, 
1 974). Al aumentar estos valores se observa la disminución 
dei volumen sistólico (Turkevich y cols ., 1988). Si las pulsa- 
ciones alcanzan 200-220 lat/min, la diástole se realiza 
solamente en 0,10-0,15 seg, pero este tiempo es suficiente 
para llenar por completo ambos ventrículos dei corazón de 
los deportistas preparados, dado que el músculo cardíaco 
adaptado es capaz de una contracción más intensa. El lo 
determina también la mayor capacidad dei miocardio para 
la relajación, lo que contribuye a una dilatación diastólica 
más rápida de ambos ventrículos después de finalizar la sís- 


tole y de este modo crea las mejores condiciones para la 
entrada de sangre desde las aurículas a los ventrículos 
(Karpman, Liubina, 1982). 

El entrenamiento especial no sólo eleva los valores máxi- 
mos de la frecuencia cardiaca, sino que también lleva a la 
bradicardia en estado de reposo. Una FC de 40-50 lat/min 
en estado de reposo es habitual en los deportistas de alto 
nivel especializados en las modalidades deportivas en que 
se exige resistência. En algunos corredores de fondo, ciclis- 
tas de carretera y esquiadores excepcionales se registran a 
menudo unos índices de frecuencia cardiaca de 30-40 
lat./min. El entrenamiento comporta la disminución sustan- 
cial de la FC durante la ejecución de cargas estándar. Por 
ejemplo, el entrenamiento de 6 meses de orientación aeró- 
bica puede conducir a la disminución de los latidos en unos 
20-40 por minuto durante la ejecución de las cargas están- 
dar de diferente intensidad (figura 7.22). 

La adaptación dei corazón durante la práctica dei 
deporte transcurre en diferentes direcciones: se observa la 
hipertrofia y dilatación tonogénica dei miocardio, perfeccio- 
namiento de las funciones de excitación, intercâmbio de sus- 
tancias y regulación neurohumoral de la actividad cardíaca 
(Pravosudov, 1982; Ástrand, Rodahl, 1986). La hipertrofia 
moderada está acompanada por el aumento considerable 
de la capilarización de las fibras musculares (Dembo, 
1974), descenso dei ritmo de los impulsos sinusales y dismi- 
nución de su conducción por las estructuras excitables dei 
corazón (Butchenko, 1974). 

Al desarrollo de la hipertrofia dei músculo cardíaco 
durante la adaptación a las cargas físicas contribuye la 
entrada al miocardio de una cantidad elevada de noradre- 
nalina. Es una hormona producida por las glândulas supra- 
rrenales que ayuda a mejorar la conductibilidad de los 
impulsos nerviosos al corazón, provoca el aumento de la FC 
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Figura 7.22. 

Câmbios de la frecuencia cardíaca bajo la influencia de un 
entrenamiento de 6 meses con cargas estándar de distinta 
intensidad: 1, antes dei entrenamiento; 

2, después dei entrenamiento (Wilmore, Costill, / 994). 



y estimula la activación de la síntesis proteica. Para aumen- 
tar la potência dei sistema mitocondrial en los músculos y 
otros tejidos (que se manifiesta por el aumento dei número 
de mitocondrias por unidad de masa dei tejido), el papel 
más importante pertenece a las hormonas tiroideas que con- 
tienen yodo. Estimulando la actividad de las enzimas mito- 
condriales, las hormonas tiroideas ayudan a formar una 
dura y eficaz adaptación a nivel de las mitocondrias dei 
miocardio (Skelton, Sonnenblick, 1974). 

Un papel especial en la adaptación dei corazón a las 
cargas físicas lo desempena el aumento de la capacidad 
contráctil dei músculo cardíaco y, como consecuencia, el 
aumento dei volumen sistólico. Esto se relaciona con el 
aumento dei bombeo dei corazón, que es mucho más eco- 
nómico si se realiza por cuenta dei aumento dei volumen sis- 
tólico y no por el de la frecuencia cardiaca (Astrand, 
Rodahl, 1986). El momento más importante de la adapta- 
ción dei miocardio bajo la influencia de las cargas físicas es 
el aumento de la elasticidad, la velocidad y la amplitud de 
la contracción, y el aumento todavia mayor de la relajación. 
De aqui que el miocardio dei deportista entrenado pueda 
mantener la diástole necesaria y garantizar las contraccio- 
nes con unas frecuencias que son inaccesibles para el cora- 
zón no entrenado (Pshennikova, 1986). 

En los deportistas entrenados en el trabajo aeróbico, la 
masa cardiaca aumenta un 25-30%. El aumento dei cora- 


zón sucede, generalmente, por medio de la dilatación de 
sus cavidades. Al mismo tiempo se efectúa un aumento dei 
espesor de las paredes dei corazón hasta de 15 mm (el 
espesor normal es 9-10 mm). Crece sustancialmente la can- 
tidad de los capilares coronários por unidad de masa dei 
miocardio y la cavidad dei lecho capilar, lo que conduce a 
un aumento considerable de la llegada de oxigeno a las 
células. Simultáneamente, crece la potência de los sistemas 
responsables dei transporte de los sustratos hacia las mito- 
condrias, lo que asegura una utilización más eficaz de la 
glucosa de la sangre y un alto ritmo de la resíntesis dei glu- 
cógeno (Landry y cols., 1985; Ehlsany y colsl., 1991). Las 
transformaciones adaptativas afectan en primer lugar el 
ventrículo izquierdo: aumenta su masa general y el espesor 
de la pared posterior y dei septo (Milliken y cols., 1 988). 

El volumen cardíaco medio dei hombre sano oscila nor- 
malmente entre 700 y 800 ml o 10-11 ml por kilogramo de 
masa corporal. Como resultado dei entrenamiento crónico e 
intensivo, el volumen dei corazón aumenta sensiblemente 
llegando incluso a valores de 1 .300-1 .400 ml/miny más. 

El corazón más grande lo encontraron H. Hollmann y T. 
Hettinger (1980) en un ciclista de carretera excepcional: su 
volumen era de 1 .700 ml. El consumo máximo de oxigeno de 
este deportista superaba los 6 l/min. No se descubrieron 
câmbios patológicos con ningún método de investigación. 
Cuatro anos después de haber dejado los entrenamientos, el 
tamano dei corazón de este deportista era de 900 ml. 

En las mujeres que no practican deporte, el volumen dei 
corazón normalmente llega a 500-550 ml. El entrenamiento 
en el ciclismo, remo, esqui y otros deportes relacionados 
con manifestaciones de resistência es capaz de llevar al 
aumento sustancial dei volumen cardíaco en las mujeres 
hasta 900-1 .000 ml. 

El corazón de una persona bien entrenado se distingue 
por la alta economia de trabajo. La disminución dei volu- 
men minuto y la bradicardia sobre una hipotensión modera- 
da comportan que el trabajo total dei corazón disminuye en 
un 1 7%. Si tenemos en cuenta que la masa dei corazón en 
los deportistas preparados normalmente aumenta un 20- 
40%, la intensidad de funcionamiento de las estructuras dei 
miocardio en condiciones de reposo fisiológico disminuye 
un 40 % y más (Pshennikova, 1 986). 

La adaptación más racional dei corazón en los hombres 
se observa si su volumen asciende a 900-1 .000 ml, con una 
frecuencia cardiaca en reposo de 55-60 lat/min y un consu- 
mo máximo de oxigeno de 4.500-5.000 ml/min. La adap- 
tación que se sale de los limites está relacionada con la alte- 
ración de las proporciones que garantizan la economia 
máxima de funcionamiento dei corazón, pero que contribu- 
ye al aumento dei VO 2 máx., dado que existe una depen- 
dendo casi lineal entre los valores dei corazón sano y su 
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capacidad funcional que se manifiesta por unos altos índi- 
ces de volumen sistólico y de consumo máximo de oxigeno 
(Izrael, 1974). 

Hay que tener en cuenta que entre el volumen dei cora- 
zón y los índices principales que reflejan el nivel de las posi- 
bilidades aeróbicas dei deportista existe una dependencia 
prácticamente lineal (figura 7.23), y el aumento dei consu- 
mo de oxigeno está relacionado con el crecimiento paralelo 
dei volumen minuto respiratório, volumen sistólico, frecuen- 
cia cardíaca y bombeo dei corazón (tabla 7.7). Los datos de 
la figura 7.24 demuestran también una relación estrecha 
entre el nivel dei consumo de oxigeno durante el trabajo, los 
índices dei bombeo cardíaco y la diferencia arteriovenosa 
en el contenido de oxigeno. 

En los deportistas especializados en modalidades depor- 
tivas relacionadas con las manifestaciones de resistência y 
que durante mucho tiempo competían en el nivel de sus 
logros más altos, la hipertrofia cardiaca es menos relevante 
que en los deportistas que no son tan capaces de un perfec- 
cionamiento duradero y de competir con êxito y que experi- 
mentan fatigas y oscilaciones considerables de sus posibili- 
dades funcionales. Esto es bastante claro y explicable dado 
que la adaptación óptima dei corazón, al igual que la de 
otros músculos, se desarrolla durante el funcionamiento de 
la más alta potência de los mecanismos intracelulares de la 
resíntesis dei ATP y se caracteriza por la combinación que se 
consigue entre los grandes resultados funcionales de la 
adaptación y la hipertrofia moderada de los tejidos, es 
decir, los que se consiguen con un precio estructural menor. 


Tabla 7.7. 

Câmbios de los principales parâmetros dei sistema de 
transporte de oxigeno en el caso de distintos valores de 
consumo de oxigeno en los deportistas de elite 
especializados en las modalidades deportivas que exigen un 
alto nivel de productividad aeróbica 


Consumo de 
oxigeno 
(ml/min) 

Ventiladón 

pulmonar 

(l/min) 

Volumen 
sistólico (ml) 

Frecuencia 

cardíaca 

(lat/min) 

Bombeo dei 
corazón 
(l/min) 

3.000 

110 

125 

120 

15,0 

4.000 

150 

140 

150 

21,0 

5.000 

180 

170 

175 

30,0 

6.000 

200 

210 

200 

42,0 


Con ello, la realización de la variante económica de la 
adaptación se predetermina no sólo por el régimen de las 
cargas, sino también por las posibilidades genéticamente 
establecidas dei organismo (Meerson, 1 981 ). 

En reposo y durante el trabajo físico intenso, el flujo san- 
guíneo coronário y el consumo de oxigeno y sustratos oxi- 
dativos por el corazón (por 100 g de masa miocárdica) en 
las personas entrenadas son más altos que en las no entre- 
nadas. Esto se debe a que el corazón de las personas entre- 


Figura 7.23. 

Dependencia entre el volumen cardíaco y el volumen sistólico máximo (a), el volumen máximo de la sangre (b) que transcurre por 
el corazón por unidad de tiempo y el consumo máximo dei oxigeno (c) (Astrand, Rodahl, / 986). 



a b c 
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Figura 7.24. 


Câmbios dei consumo de 
oxigeno, el bombeo dei 
corazón y la diferencia 
arteriovenosa en el contenido 
de oxigeno en el caso de 
diferentes condiciones de 
potência durante el trabajo 
en la bicicleta estática 
(Harley, 1992). 


nadas no sólo tiene más potência, sino también más eficá- 
cia. En reposo estas diferencias son pequenas, pero durante 
la aplicación de cargas se evidencian con mucha claridad 
(tabla 7.8). 

Los datos citados testimonian que, realizando el mismo 
trabajo, el corazón de la persona entrenada consume por 
1 00 gramos de miocardio dos veces menos energia que el 
corazón de la persona no entrenada. 

La hipertrofia dei corazón y el aumento de su capacidad 
contráctil y de dilatación están acompanados por el aumen- 


Tabla 7.8. 

Consumo de oxigeno y sustratos oxidativos por 100 g de 
masa cardíaca en las personas entrenadas y no entrenadas 

(Heiss y cols., 1 975) 


índice 

Estado 

No entrenados 

Entrenados 

Flujo sanguíneo coronário 

Reposo 

80 

64 

(ml/min) 

Carga 

252 

130 

Consumo de oxigeno 

Reposo 

10,6 

7,9 

(ml/min) 

Carga 

37,3 

18,8 

Consumo de glucosa 

Reposo 

11,9 

23,4 

(mmol/min) 

Carga 

46,2 

13,5 

Consumo de lactato 

Reposo 

13,4 

18,1 

(mmol/min) 

Carga 

364 

171 

Consumo de ácidos grasos 

Reposo 

9,6 

6,5 

(mmol/min) 

Carga 

17,8 

8,1 


to dei volumen sistólico, que en los deportistas entrenados 
puede llegar a 100-110 ml (incluso en estado de reposo) 
frente a 60-70 ml en las personas no entrenadas. Aplicando 
las cargas que exigen la movilización máxima de la activi- 
dad cardiaca, el volumen sistólico puede alcanzar unos 
valores de 200-220 ml y en algunos deportistas excepcio- 
nales, 230-250 ml. Por su parte, durante la aplicación de 
cargas físicas máximas en las personas no entrenadas se 
observan con poca frecuencia volúmenes superiores a 1 SO- 
MO ml. 

El aumento de la frecuencia cardiaca, crítico en caso de 
crecimiento simultâneo dei volumen sistólico, lleva a magni- 
tudes exclusivamente altas dei bombeo cardíaco máximo, 
que en los deportistas entrenados con frecuencia supera los 
40 1/ min; en los deportistas-hombres excepcionales que han 
conseguido altos resultados deportivos en distancias largas 
de los deportes cíclicos, a menudo se registran valores de 
44-47 l/min, y en las mujeres, 30-34 l/min. Al mismo tiem- 
po, en los hombres maduros sanos que no practican depor- 
te, el limite de la adaptación aguda dei corazón pocas veces 
supera los 20 l/min. De este modo, durante el trabajo inten- 
so el bombeo cardíaco suele aumentar en las personas no 
entrenados cuatro veces (desde 5 hasta 20 l/min) y en las 
personas entrenadas, 8-10 veces (desde 4,5 hasta 35-45 
l/min). 

Un índice muy importante que atestigua la eficacia de la 
adaptación crónica dei corazón es su estabilidad para el 
trabajo duradero en el tiempo. Así, los ciclistas de carretera 
de elite son capaces durante dos horas y más de trabajar 
con una frecuencia cardíaca de 180-200 lat/min, un volu- 
men sistólico de 170-200 ml y un volumen minuto sanguí- 
neo de 35-40 I. Es decir, pueden mantener unos índices car- 


1 34 TEORIA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO OLÍMPICO 


díacos máximos y cuasi máximos (90-95% de los máximos 
valores accesibles) durante largo tiempo. Las personas no 
entrenadas tienen unas posibilidades mucho menores: el 
trabajo en el nivel de los valores limite y cercanos a ellos de 
la actividad cardiaca les es accesible solamente durante 5- 
10 minutos. 

Como resultado dei entrenamiento, aumenta también la 
cantidad total de sangre. Si en los hombres que no practi- 
can deporte, la cantidad total de sangre normalmente oscila 
entre 5 y 6 litros, y en las mujeres 4-4,5 litros, en los depor- 
tistas de alto nivel especializados en las modalidades depor- 
tivas relacionadas con las manifestaciones de resistência, la 
volemia puede elevarse hasta 7-8 y 5 , 5-6 litros respectiva- 
mente. El aumento general de la cantidad de la sangre lleva 
al aumento de la cantidad de hemoglobina, que es la porta- 
dora dei oxigeno. El aumento de la hemoglobina está rela- 
cionado con el aumento de la volemia, pero su concentra- 
ción queda sin variaciones. Estas transformaciones adapta- 
tivas son muy importantes, dado que durante el trabajo 
duradero que necesita el funcionamiento de considerables 
volúmenes musculares, el factor que predetermina la renta- 
bilidad es la capacidad de la circulación central (Shephard, 
Plyley, 1992). 

Los câmbios dei sistema sanguíneo no se limitan al 
aumento dei volumen de sangre circulante. Crece sustancial- 
mente el volumen plasmático (15-20%) y de los eritrocitos 
(12-15%). Aumenta también el contenido total de las proteí- 
nas en la sangre circulante que refleja la crecida resíntesis 
de las proteínas en el hígado (generalmente, de las albumi- 
nas y globulinas) bajo la influencia dei entrenamiento de la 
resistência. El aumento de la concentración de las proteínas 
en el plasma incrementa su presión coloidoosmótica, lo que 
contribuye al paso adicional dei líquido de los espacios 
intercelulares y tejidos a la sangre. Como resultado, el volu- 
men plasmático circulante aumenta y la concentración de 


las proteínas en el plasma se mantiene en el nivel normal 
(Kots, 1986). 

El elemento sustancial de la adaptación aguda dei siste- 
ma dei transporte de oxigeno a las cargas físicas es la redis- 
tribución dei riego sanguíneo durante la actividad intensa 
muscular hacia los músculos activos. Cuando se efectúa una 
carga, el volumen de sangre en los músculos que trabajan 
puede superar el 80% de todo el flujo de la sangre frente a 
un 20% en reposo (figura 7.25). El flujo local en los múscu- 
los activos puede elevarse 20-25 veces. 

Crece bruscamente la cantidad de los capilares funcio- 
nales. Si en reposo funciona sólo el 5-7% de los capilares, 
durante una carga duradera e intensa actúan prácticamente 
todos los capilares, y, además, lo que es muy importante, 
con una dilatación adicional. El aumento de la red capilar 
en funcionamiento y el de su superficie pueden llevar al 
incremento múltiple de la superficie dei lecho capilar. Por 
medio dei entrenamiento especial en el proceso de la adap- 
tación crónica se realiza la formación de nuevos capilares, 
es decir, aumenta su número por fibra muscular. 

La eficacia de la adaptación dei sistema dei transporte 
de oxigeno está relacionada con el aumento dei suministro 
sanguíneo a los músculos que trabajan. El riego adecuado 
de los músculos cuando éstos soportan cargas físicas se rea- 
liza en relación con la potência y duración de la carga, y en 
función de tres factores: 1 ) redistribución dei riego entre los 
músculos que trabajan y los músculos y otros órganos que 
no trabajan; 2) aumento dei flujo sanguíneo en los músculos 
durante la contracción, y 3) aumento dei riego sanguíneo 
inmediatamente después de la contracción. 

El volumen dei flujo sanguíneo en los músculos en funcio- 
namiento está en relación directa con la intensidad dei tra- 
bajo y asociada con la presión intramuscular. El trabajo con 
una presión intramuscular pequena (hasta 50% de la potên- 
cia aeróbica máxima) está vinculado con el aumento sensi- 


Figura 7.25. 

Distribución dei flujo sanguíneo dei deportista de alto nivel en reposo (a) y durante un trabajo intenso de carácter aeróbico (b). 
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ble dei flujo sanguíneo en los músculos. El aumento de la 
intensidad dei trabajo lleva a la disminución dei incremento 
dei riego durante el trabajo y, al mismo tiempo, a su dismi- 
nución después de finalizar el trabajo en el periodo de recu- 
peración. Durante las tensiones limite y cercanas a éstas, el 
flujo sanguíneo en los músculos disminuye bruscamente y en 
algunos casos (en especial en condiciones de actividad mus- 
cular isométrica) puede cesar por completo. Inmediatamente 
después de finalizar el trabajo, el flujo crece con más rapi- 
dez cuanto mayor es la tensión muscular. El nivel de adapta- 
ción dei sistema dei transporte de oxigeno será más alto 
cuanto más intenso sea el flujo sanguíneo con la mayor ten- 
sión muscular. El nivel de producción sanguínea muscular 
durante el trabajo muscular intenso depende en grado con- 
siderable de la eficacia de la técnica de los movimientos y la 
coordinación intra e intermuscular. Estas características pue- 
den influir mucho en el aumento de la tensión muscular. En 
este caso, se mantiene su suministro sanguíneo efectivo, y al 
mismo tiempo, el proceso de acumulación dei lactato se 
hace más lento, dependiendo su intensidad de la circulación 
sanguínea (si el flujo sanguíneo en los músculos resulta ade- 
cuado a la intensidad dei trabajo, la acumulación dei lacta- 
to será mayor). En los deportistas de alto nivel especializa- 
dos en modalidades deportivas relacionados con las mani- 
festaciones de resistência, el aumento dei flujo sanguíneo en 


los músculos puede producirse incluso con un aumento de la 
intensidad de trabajo dei 70 % al 90-95% dei nivel de la 
potência aeróbica máxima. 

Es muy importante saber que la potência de los músculos 
esqueléticos respecto al flujo es muy grande. Una persona 
con una masa muscular de 30 kg es capaz de lograr unos 
índices de flujo sanguíneo mayores de 70 l/min, lo que 
supera considerablemente los índices dei bombeo dei cora- 
zón (Saltin, 1986; Astrand, 1988). Esto confirma una vez 
más el importante papel dei bombeo máximo dei corazón y 
una técnica racional de los movimientos que no limite, en la 
medida de lo posible, el flujo sanguíneo. 

El importante factor que determina el aumento de la pro- 
ductividad aeróbica es el aumento de la diferencia arterio- 
venosa en el contenido de oxigeno durante las cargas que 
presentan las exigências máximas al sistema aeróbico dei 
suministro energético. Las transformaciones adaptativas de 
carácter hemodinámico y metabólico comportan que en los 
deportistas de elite (por ejemplo, ciclistas de carretera, 
esquiadores, corredores de fondo, etc.) se observen diferen- 
cias en el contenido de oxigeno en la sangre arterial y la 
venosa que llegan al 18-19%. Al mismo tiempo, en las per- 
sonas no entrenadas se observan, bajo unas cargas limite, 
valores que normalmente no superan el 10-11% (Astrand, 
Rodahl, 1986). 


LA ADAPTACIÓN DEL SISTEMA DEL CONSUMO DE OXÍGENO 


El aumento de la capacidad de trabajo por medio de la 
adaptación periférica puede realizarse a través de câmbios 
hemodinámicos y metabólicos. Los câmbios hemodinámicos 
están relacionados con la mejora de la red de capilares, el 
desarrollo de los colaterales y la mejora de la distribución 
de la sangre en el organismo, incluida la intramuscular. La 
mejora de la red de capilares está condicionada por la 
intervención de los capilares que antes no funcionaban, el 
aumento y alargamiento de los capilares activos y la forma- 
ción de los nuevos (Hudlicka, 1 985; Shephard, Plyley, 
1992). Como resultado dei entrenamiento de la resistência, 
los primeros câmbios adaptativos se relacionan con las 
transformaciones de la red capilar: al principio se observa 
la dilatación de algunos capilares y luego el crecimiento de 
los nuevos. El cambio de la red de capilares previene el 
aumento de la actividad de las enzimas aeróbicas (Brown y 
cols., 1983). Sobre la alta capacidad de adaptación de los 
capilares en relación con el entrenamiento de la resistência 
testimonian los datos de la tabla 7.9. Aqui, el hecho notable 
es que las fibras musculares con gran número de mitocon- 


drias son rodeadas por un número de capilares que supera 
los valores médios. Se descubre también una relación estre- 
cha entre las posibilidades aeróbicas y el número medio de 
capilares por fibra muscular (figura 7.26). Incluso un entre- 
namiento intenso de dos meses en personas no entrenadas 
con la utilización de cargas de intensidad submáxima es 
suficiente para aumentar el número de capilares en el mús- 
culo esquelético en un 50%. Al mismo tiempo, el trabajo de 
baja intensidad puede aumentar el contenido de las enzi- 
mas oxidativas sin que aumente la red de capilares (Saltin, 
Gollnick, 1 983; Henriksson, 1992b). 

La cantidad de capilares abiertos depende no sólo de la 
intensidad y el carácter dei trabajo, sino también dei tipo de 
fibras musculares (Mackie, Terjung, 1983) y de la eficacia 
dei entrenamiento anterior (Klausen y cols., 1981; Plyley, 
1990). 

El número de capilares abiertos está relacionado direc- 
tamente con el flujo sanguíneo en los músculos. Se sabe que 
el flujo que no supera en reposo los 2-4 ml/ min por 1 00 ml 
dei volumen de la extremidad puede superar los 100 
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Tabla 7.9. 

Aumento de la red de capilares de los músculos que soportan 
la carga en deportistas entrenados y no entrenados para la 
resistência (Brodal y cols., 1 977) 


índice 

Deportistas no 

Deportistas 


entrenados 

entrenados 

Consumo máximo de oxigeno 
ml/kg/min 

51,3 

72,0 

Número de capilares por 
fibra muscular 

1,77±10 

2,49±0,08 

Número de capilares alrededor 
de cada fibra muscular 

4,43±0,19 

5,87±0,18 


ml/min por 100 ml dei músculo en caso de aplicar gran- 
des cargas de resistência. L. W. Rowell (1988) encontro 
unos índices máximos dei flujo sanguíneo en los músculos 
que alcanzaban los 400 ml/ min por 1 00 g. Esto debe con- 
siderarse tanto durante la selección de los deportistas, 
como durante el planteamiento dei proceso de aumento de 
las posibilidades aeróbicas, dado que el aumento de la 
resistência muscular por medio de la eficacia de la circula- 
ción sanguínea periférica está condicionado en primer 
lugar por el número de capilares funcionantes. 

Sin embargo, hay que recordar que el aumento de la 
presión intramuscular durante la ejecución de un trabajo 
de gran intensidad es capaz de limitar sustancialmente el 
riego sanguíneo local de los músculos. En especial, esto se 
manifiesta en condiciones isométricas de actividad muscu- 
lar, aunque el trabajo dinâmico de carácter aeróbico y 


aeróbico-anaeróbico mixto también puede provocar la dis- 
minución dei riego sanguíneo en los músculos. 

La adaptación metabólica al trabajo de carácter aeróbi- 
co incluye el aumento dei número y tamano de las mitocon- 
drias, el de la actividad de las enzimas oxidativas, el dei 
contenido de hemoglobina y mioglobina, el dei contenido 
intramuscular de glucógeno, etc. En el músculo entrenado la 
densidad y el volumen de las mitocondrias pueden incre- 
mentarse bruscamente. Esto se explica porque en los depor- 
tistas que utilizan ampliamente cargas de resistência, a dife- 
rencia de las personas no entrenados, se observa un 
aumento de la parte de las mitocondrias en el volumen 
investigado dei 1 5-22% y un aumento de la superficie mito- 
condrial y dei tejido muscular dei 35-45%, y de la superficie 
de las crestas mitocondriales dei 65-75% (Schõn, 1978; 
Howald, 1982). El aumento de las dimensiones de las mito- 
condrias y de la concentración de la crestas provoca el 
aumento de la capacidad oxidativa de las células muscula- 
res y la mejora de las condiciones para la difusión de los 
sustratos gracias al aumento de la capacidade celular para 
utilizar el oxigeno, la producción y la aceleración dei consu- 
mo de energia. Normalmente el contenido de oxigeno en la 
sangre arterial asciende a 200 ml/. En reposo la diferencia 
entre el contenido de oxigeno en las artérias y en las venas 
se acerca a 40 ml/l, pero durante la carga puede llegar a 
160-170 ml/l (Hartley, 1992). 

El aumento de la densidad de las mitocondrias tiene 
gran importância, ya que, en combinación con el aumento 
de la potência dei sistema dei transporte de oxigeno, asegu- 
ra el aumento de la potência aeróbica dei organismo: el 
incremento de su capacidad para utilizar el oxigeno y reali- 
zar la resíntesis aeróbica dei ATP, necesaria para el funcio- 
namiento intensivo dei aparato locomotor. El aumento de la 
potência aeróbica dei organismo se combina con el aumen- 



Figura 7.26. 

Número de capilares por 
mm 2 de tejido muscular (a) y 
número de capilares por la 
correspondiente fibra 
muscular (b) en el músculo 
vasto lateral en personas que 
no practican deporte (1), 
estudiantes de INEF (2) y 
deportistas entrenados para 
la resistência (3) 

(Schón y cols., 1 978). 
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to de la capacidad de los músculos para utilizar el piruvato 
que se forma en cantidades incrementadas durante las car- 
gas a consecuencia de que la glucólisis se activa. Esto pre- 
viene el aumento de la concentración dei lactato en la san- 
gre, que, como se sabe, es un factor que dificulta el trabajo 
físico (en particular, el lactato es el inhibidor de la lipasa y el 
aumento de su concentración en la sangre frena la utiliza- 
ción de los lípidos). El uso dei piruvato incrementado en las 
mitocondrias previene el aumento de la concentración de 
lactato en la sangre y garantiza la movilización y utilización 
de los ácidos grasos en las mitocondrias. Esto, finalmente, 
permite aumentar la intensidad máxima y la duración dei 
trabajo (Matveev, Meerson, 1984). 

Está demostrado que, durante un mes de entrenamiento 
diário de dos horas en bicicleta estática, en el que participa- 
ban 10 deportistas, al aumentar la carga de 300 a 900 
kg/m/min (el trabajo se realizaba con una pierna), aumen- 
to un 45% la capacidad dei músculo cuádriceps para oxidar 
el piruvato (Barnard y cols., 1 970). 

El entrenamiento especial es capaz de incrementar con- 
siderablemente la concentración de mioglobina y, natural- 
mente, la capacidad de oxidación de los músculos, así como 
aumentar el glucógeno muscular en un 50-60% (Nielsen, 
1992). 

Existe una estrecha relación entre la capacidad de tra- 
bajo duradero e intenso de carácter aeróbico y la cantidad 
de glucógeno acumulado en el músculo antes de iniciar el 
trabajo (Hultman, Greenhaff, 1992). Después de agotar los 
recursos dei glucógeno en los músculos, la compensación se 
realiza por medio dei consumo de la glucosa sanguínea y 
la utilización de los lípidos. 

Durante una carga cuya intensidad sea un 60-70% de 
VO 2 máx., la adquisición de la energia se produce en un 
50-85% por vía de la utilización de los hidratas de carbono 
que contiene el tejido muscular. En la medida en que se ago- 
tan los recursos de hidratas de carbono de los músculos, 
crece el consumo de la glucosa de la sangre: dei 10-15% al 
inicio dei trabajo al 50% en un estado de agotamiento gra- 
ve. En consecuencia, en condiciones de fatiga el papel 
importante lo desempena el glucógeno dei hígado (Winder 
y cols., 1 979; Hultman, Greenhaff, 1 992). 

Como resultado dei entrenamiento especial en los múscu- 
los los câmbios musculares conducen al aumento de su capa- 
cidad para oxidar los ácidos grasos. Por ejemplo, el miocar- 
dio oxida los ácidos grasos con más rapidez que el tejido 
muscular y las fibras CL más rápido que las fibras CR; los 
músculos entrenados oxidan más lípidos, en el caso de la 
misma concentración de ácidos grasos, que los músculos no 
entrenados. El aumento de la utilización de la grasa como 
sustrato de energia se realiza a pesar de que los deportistas 
entrenados tienen un nivel más bajo de ácidos grasos libres 


en el plasma que los no entrenados (Holloszy, 1988). El 
importante consumo de las grasas y el mantenimiento dei glu- 
cógeno están condicionados principalmente por los factores 
locales dentro dei músculo entrenado: la mayor utilización de 
los recursos inter e intramusculares de los lípidos y el alto con- 
tenido de las enzimas de la oxidación en las mitocondrias. En 
especial hay que citar el papel de las enzimas oxidativas de 
los ácidos grasos en los músculos de las personas entrenados, 
cuyo contenido puede aumentar 3-4 veces bajo la influencia 
dei entrenamiento (Henriksson, 1992). Por efectos dei entre- 
namiento la capacidad de oxidación de las fibras CR cambia 
de tal modo que se crea la impresión de que se acerca a la 
dei miocardio; el contenido de enzimas en éste y en las mito- 
condrias garantiza la alta capacidad de regeneración dei 
ATP por cuenta de los ácidos grasos (Barnard y cols., 1 970). 

El entrenamiento intenso dobla casi la capacidad de las 
fibras CL, CRa y CRb en el metabolismo aeróbico, pero sus 
posibilidades prácticamente quedan sin variaciones, es 
decir, las fibras CL poseen una capacidad mucho mayor 
para el metabolismo oxidativo que las fibras CRb. Aqui 
seria más correcto no hablar sobre el paso de las fibras CR 
a las CL y la aparición dei tipo de fibras intermédio entre CR 
y CL, como hacen vários especialistas (Jansson, Kdyser, 
1977; Henriksson, 1992), sino sobre los câmbios sustancia- 
les de la estructura y las funciones de las fibras CR bajo la 
influencia dei entrenamiento aeróbico. 

La adaptación crónica de los músculos bajo las cargas 
de carácter aeróbico no se relación con su hipertrofia. Por 
otra parte, en la sección transversal dei músculo se observa 
un aumento de las fibras CL que es el resultado de la 
influencia dei entrenamiento intenso de carácter aeróbico 
(lakovlev, 1981). 

La eficacia de la adaptación al trabajo duradero de 
carácter aeróbico está condicionada también por la organi- 
zación dei reclutamiento de las unidades motoras, general- 
mente, de tiempo lento. El aumento de la eficacia de la coor- 
dinación intra e intermuscular es una de las direcciones más 
importantes dei perfeccionamiento de la economia. Precisa- 
mente esto predetermina de modo considerable la posibili- 
dad de efectuar este trabajo durante varias horas (Zimkin, 
1984). Todo ello se puede demostrar por los resultados dei 
siguiente experimento. Un grupo de nadadores y ciclistas de 
alto nivel que tienen unas posibilidades aeróbicas altas, 
pero que no están entrenados en la carrera, consiguieron 
reducir considerablemente el consumo de oxigeno durante 
la carrera por medio de un entrenamiento especial. Los índi- 
ces máximos de la productividad aeróbica y de rentabilidad 
durante el trabajo en la bicicleta estática quedaron en el 
mismo nivel (figura 7.27). 

Los deportistas entrenados manifiestan, en comparación 
con las personas que no practican deporte, mucha econo- 
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Figura 7.27. 

Economia dei oxigeno durante la carrera gradas a la mejora 
de la coordinación: 1, antes dei entrenamiento ; 2, después 
dei entrenamiento (Hollmann, Hettinger, 1 980). 



mia no sólo durante la ejecución dei trabajo estándar, sino 
también cuando la magnitud de la carga se manifiesta en 
porcentaje dei consumo máximo individual dei oxigeno 
(figura 7.28). Esto testimonia no solamente el transporte ele- 
vado de oxigeno hacia los músculos, sino también su más 
efectiva utilización en los mismos músculos (Mischenko, 
1990). 

En las personas entrenadas y no entrenadas, la veloci- 
dad de disminución dei glucógeno en los músculos es la mis- 


Figura 7.28. 

Dinâmica de concentración dei lactato en la sangre en 
relación con la intensidad dei trabajo en la bicicleta estática 
de seis personas no entrenadas IV y de ocho deportistas (2) 

(Hollmann, Hermansen, 1971). 



ma en caso de mantener la misma intensidad relativa de tra- 
bajo, expresada en el porcentaje de VO 2 máx. Sin embar- 
go, aqui hay que tener en cuenta que en las personas entre- 
nadas el nivel de consumo de oxigeno es mucho más alto 
durante la misma intensidad relativa de trabajo. En conse- 
cuencia, teniendo el mismo nivel absoluto de carga (expre- 
sado en ml/kg/min dei consumo de O 2 ), en las personas 
entrenadas la disminución de los recursos de glucógeno es 
considerablemente menor. 

El efecto de la adaptación expresado en los índices de la 
economia dei trabajo en las personas entrenadas a diferen- 
cia de las no entrenadas se manifiesta no sólo en los índices 
absolutos de una carga idêntica, sino también cuando la 
persona entrenada efectúa un trabajo al nivel más alto de 
potência. Por ejemplo, durante la ejecución dei trabajo a un 
nivel de intensidad que supone el 80% de VO 2 máx., el con- 
tenido de lactato en la sangre en las personas entrenadas es 
más bajo que en las no entrenadas. El perfeccionamiento de 
la economia dei trabajo bajo la influencia dei entrenamiento 
se manifiesta también en una menor disminución de la con- 
centración de PCr durante cargas estándar (Karlsson y cols., 
1979). 
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Capítulo 



LAS CARGAS EN EL DEPORTE 
Y SU INFLUENCIA SOBRE EL ORGANISMO 
DE LOS DEPORTISTAS 


LAS CARACTERÍSTICAS DE LAS CARGAS UTILIZADAS EN EL DEPORTE 


L a velocidad de las transformaciones adaptativas en el 
organismo de los deportistas, su orientación y el nivel de 
adaptación logrado están condicionados por el carácter, 
magnitud y orientación de las cargas utilizadas. Por su carác- 
ter, las cargas se dividen en las de entrenamiento y competi- 
ción, especificas e inespecíficas, locales, parciales y globales; 
por su magnitud son: pequenas, medianas, considerables 
(cercanas a los limites), grandes (limites); por su orientación: 
las que desarrollan capacidades motrices concretas por sepa- 
rado (velocidad, fuerza, coordinación, resistência y flexibili- 
dad) o sus componentes (por ejemplo, las posibilidades ana- 
eróbicas alácticas o lácticas, o las posibilidades aeróbicas), 
las que perfeccionan la estructura de coordinación de los 
movimientos, componentes de la preparación psiquica o la 
maestria táctica, etc.; por su dificultad de coordinación: las 
cargas efectuadas en condiciones estereotipadas que no exi- 
gen la movilización importante de las capacidades de coor- 
dinación o, por otra parte, relacionadas con la ejecución de 
los movimientos de alta dificultad coordinativa, y por su ten- 
sión psíquica : las cargas que presentan diferentes exigências 
a las posibilidades psíquicas de los deportistas. 

También destacan las cargas según su pertenencia a tal 
o cual forma estructural dei proceso de entrenamiento. En 
particular, hay que distinguir las cargas de algunos ejerci- 
cios de entrenamiento y de competición o de sus conjuntos, 
las cargas de las sesiones, dias de entrenamiento, las cargas 
sumatorias de micro y mesociclos, periodos y etapas de pre- 
paración de macrociclos y dei ano de entrenamiento. 

La magnitud de las cargas de entrenamiento y competi- 
ción se puede considerar desde el aspecto "externo" y des- 
de el aspecto "interno". 


El aspecto "externo" de la carga puede estar representa- 
da de forma general por los índices dei volumen total dei 
trabajo, que consisten en: volumen total dei trabajo en 
horas, volumen dei trabajo cíclico (carreras, natación, remo, 
etc.) en kilometros, número de las sesiones de entrenamien- 
to, número de competiciones, etc. Para caracterizar plena- 
mente el aspecto "externo" de las cargas de entrenamiento 
destacan los volúmenes particulares de la carga que reflejan 
la planificación dentro dei volumen general dei trabajo efec- 
tuado con intensidad elevada o la que contribuye al perfec- 
cionamiento predominante de algunos aspectos de la pre- 
paración. Para ello se determina, por ejemplo, el porcentaje 
dei trabajo intensivo dentro de su volumen general, la rela- 
ción dei trabajo dirigido al desarrollo de algunas cualida- 
des y capacidades, médios de la preparación general y 
especial, etc. 

Para valorar la carga "externa" de la carga se utilizan 
ampliamente los índices de intensidad. A estos índices perte- 
necen: el ritmo de los movimientos, la velocidad de su ejecu- 
ción, tiempo de superación de tramos y distancias dei entre- 
namiento, tamano de las pesas, longitud de los tramos y dis- 
tancias, número de repeticiones, series, volumen sumatorio 
dei trabajo, etc. 

Sin embargo, el aspecto se caracteriza con más calidad 
desde el aspecto "interno", es decir, por las respuestas dei 
organismo al trabajo realizado. Aqui, a la par de los índices 
que llevan la información sobre el efecto agudo de la carga, 
que se manifiesta en los câmbios dei estado de los sistemas 
funcionales directamente durante el trabajo e inmediatamen- 
te después de su finalización, cabe utilizar también los datos 
sobre el carácter y la duración dei transcurso dei periodo de 
recuperación. En este caso, se puede juzgar sobre las mag- 
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nitudes de las cargas analizando los más diversos índices 
que caracterizan el grado de actividad de los sistemas fun- 
cionales que aseguran la ejecución dei trabajo concreto 
(Martin y cols., 1991; Platonov, 1 995). A estos índices perte- 
necen: el tiempo de reacción motriz, el tiempo de ejecución 
de un solo movimiento, la magnitud y el carácter de los 
esfuerzos desarrollados, los datos sobre la actividad bioeléc- 
trica de los músculos, la frecuencia cardiaca, la frecuencia 
respiractoria, la ventilación pulmonar, el bombeo cardíaco, 
el consumo de oxigeno, la velocidad de acumulación dei 
lactato en la sangre, etc. La magnitud de la carga puede 


estar caracterizada, además de por los índices indicados, 
por la recuperación de la capacidad de trabajo, los recursos 
de glucógeno, la actividad de las enzimas de oxidación, la 
rapidez y movilidad de los procesos nerviosos, etc. 

Las características externas e internas de las cargas 
están estrechamente relacionadas: el aumento dei volumen y 
la intensidad dei trabajo de entrenamiento comporta el 
aumento de los câmbios dei estado funcional de los diferen- 
tes sistemas y órganos, la aparición y profundización de los 
procesos de la fatiga y el aumento de la duración de los 
procesos de recuperación. 


LOS COMPONENTES DE LAS CARGAS Y SU INFLUENCIA 
SOBRE LA FORMACIÓN DE LAS REACCIONES DE ADAPTACIÓN 


La magnitud y la orientación de las cargas de entrena- 
miento y competición se determinan por las particularida- 
des de su utilización y por el orden de combinación de los 
siguientes componentes: la duración y el carácter de algu- 
nos ejercicios, intensidad dei trabajo durante su ejecución, 
duración y carácter de las pausas entre algunas repeticio- 
nes y número de ejercicios en algunas formaciones estructu- 
rales dei proceso de entrenamiento (algunas sesiones y sus 
partes, macrociclos, etc.). A veces se puede cambiar radi- 
calmente la orientación de las cargas variando uno de los 
componentes indicados. Por ejemplo, la ejecución dei pro- 
grama de entrenamiento dei tipo 1 0 x 50 m en la natación 
con una velocidad dei 95% de la máxima puede tener una 
influencia muy distinta en el organismo dei deportista en 
función de la duración de las pausas de descanso. Por 
ejemplo, las pausas de 10-15 segundos conducirán a la 
acumulación de los câmbios funcionales y disminución de la 
capacidad de trabajo; en cuanto a las pausas de 2-3 minu- 
tos permiten al deportista recuperar la capacidad de traba- 
jo y eliminar las transformaciones provocadas por anterio- 
res ejercicios. 

En el primer caso, los ejercicios de entrenamiento ayu- 
dan al desarrollo de la resistência especial, perfecciona- 
miento de la estabilidad psicológica y la superación de la 
fatiga, y estabilidad de la técnica frente a las transformacio- 
nes importantes dei ambiente interior dei organismo, y en el 
segundo caso, al perfeccionamiento de la técnica en un 
estado estable dei organismo y al aumento de las posibili- 
dades de velocidad dei organismo dei deportista (Platonov, 
1983). 

Muy diferente es el carácter de la acción sobre el orga- 
nismo de los deportistas de los ejercicios de diferente dura- 


ción que se efectúan en el régimen de ejecución por interva- 
los, incluso en el caso de una relación permanente de dura- 
ción dei trabajo y los intervalos dei descanso 1 :2 (figura 
8.1). En los tres casos, los deportistas investigados efectua- 
ban el mismo volumen de trabajo (247 kJ en 30 minutos) 
con una potência de carga constante de 412 vatios. Sin 
embargo, la dinâmica de la concentración dei lactato en la 
sangre ha sido muy distinta en los tres casos. 

Estudiando las particularidades de la adaptación aguda 
y crónica en relación con el carácter de los ejercicios utiliza- 
dos, hay que indicar, sobre las diferentes reacciones adap- 
tativas dei organismo al utilizar los ejercicios, que introdu- 
cen en el trabajo diferentes volúmenes de la masa muscular. 

Por ejemplo, durante la ejecución de los ejercicios de 
carácter local, que hacen participar en el trabajo menos de 
una tercera parte de los músculos, la capacidad dei trabajo 
dei deportista tiene poca dependencia de las posibilidades 
dei sistema dei transporte de oxigeno, pero está condicio- 
nada, principalmente, por las posibilidades dei sistema de 
utilización dei oxigeno. A fuerza de ello, estos ejercicios 
conllevan la aparición en los músculos de algunos câmbios 
específicos que están relacionados con el aumento de la 
cantidad y densidad de los capilares funcionales, y de la 
cantidad y densidad de las mitocondrias y también de su 
capacidad para utilizar el oxigeno transportado por la san- 
gre para la síntesis dei ATP (Hollmann, Hettinger, 1980). El 
efecto de los ejercicios de carácter local aumenta especial- 
mente si se utilizan los procedimientos o médios técnicos 
que incrementan la carga sobre los grupos musculares (Pla- 
tonov, 1984). La utilización de ejercicios de carácter parcial 
que incluyen hasta un 40-60% de la masa muscular asegu- 
ra una influencia más amplia sobre el organismo dei depor- 
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Figura 8. 1 . 

Concentración de lactato en la sangre en relación con los 
regímenes de trabajo y descanso durante la ejecución de un 
trabajo estándar de 30 minutos (247 ld) con una potência 
constante (412 vatios) (Àstrand, 1 992). 



tista, comenzando desde el aumento de las posibilidades de 
algunos sistemas (por ejemplo, dei sistema dei transporte de 
oxigeno) y finalizando con los logros de la coordinación 
óptima de las funciones motrices y vegetativas en condicio- 
nes de cargas de entrenamiento y competiciones. 

Sin embargo, la influencia más fuerte sobre el organis- 
mo de los deportistas la ejercen los ejercicios de carácter 
global que introducen en el trabajo más dei 60-70% de la 
masa muscular. En este caso se tiene en cuenta que las 
transformaciones adaptativas centrales, por ejemplo, de las 
funciones endocrinas o termorreguladoras y también dei 
músculo cardíaco, dependen solamente de la cantidad de 
músculos que estén en funcionamiento y no están relaciona- 
dos con la ubicación de estos músculos. 

El momento importante para garantizar la adaptación 
eficaz es la correspondência de los ejercicios utilizados con 


las exigências de la actividad competitiva de la modalidad 
deportiva en concreto. Por ejemplo, la disconformidad dei 
carácter de los ejercicios con la orientación programada de 
la adaptación dei tejido muscular provoca câmbios dei 
metabolismo inadecuados para la especialización, lo que se 
confirma por los datos de las investigaciones electromicros- 
cópicas e histoquímicas. Por ejemplo, en las personas que 
tienen la estructura dei tejido muscular característica de los 
espríntes, pero que se entrenan y compiten como resistentes, 
se observa en las fibras musculares la ampliación de los 
espacios intrafibrilares a consecuencia dei edema y la des- 
trucción de algunas miofibrillas, su división longitudinal, el 
agotamiento de los recursos dei glucógeno y la destrucción 
de la mitocondrias. El resultado de este entrenamiento con 
frecuencia es la necrosis de las fibras musculares. En las 
personas con una estructura dei tejido muscular característi- 
ca de los resistentes, pero que se entrenan y compiten como 
espríntes, se observa en las fibras musculares una hipertro- 
fia excesiva de una serie de miofibrillas, zonas de destruc- 
ción que abarcan 1 -3 sarcómeros de las fibras musculares, 
algunas fibras en estado de fuerte contractura, etc. (Sergeev, 
lazvikov, 1984). 

Las particularidades de las reacciones de adaptación 
agudas dependen también dei grado de asimilación de los 
ejercicios aplicados. La adaptación dei organismo dei 
deportista a las cargas estándar relacionadas con la resolu- 
ción de los objetivos motores conocidos se acompana de 
câmbios menores en la actividad que abastece al sistema a 
diferencia de la situación cuando el objetivo motor conlleva 
el carácter de probabilidad (Filippovich, Malinak, Karazha- 
nov, 1974). Las reacciones más relevantes a tales cargas 
están relacionadas con una excitación emocional elevada, 
una coordinación menos eficaz intra e intermuscular y tam- 
bién una coordinación de las funciones motriz y vegetativa 
(Berger, 1994). 

Al estudiar la intensidad dei trabajo como el grado de la 
tensión de la actividad dei sistema funcional dei organismo 
que asegura la ejecución eficaz dei ejercicio concreto, hay 
que indicar su alta influencia sobre el suministro energético, 
la introducción en el trabajo de diferentes unidades motoras 
y la formación de la estructura de coordinación de los movi- 
mientos que corresponde a las exigências de una actividad 
de competición eficaz. Por ejemplo, el aumento de la veloci- 
dad de desplazamiento dei 70 al 75% durante la natación 
lleva al crecimiento de la intensidad dei trabajo (según los 
datos dei gasto energético) también en un 5% aproximada- 
mente, lo que demuestra la relación lineal entre la produc- 
ción energética dei trabajo con la misma velocidad por 
cuenta de las fuentes aeróbicas económicas de la energia. 
Sin embargo, el posterior aumento de la velocidad acompa- 
nado por el crecimiento no proporcional de la resistência 
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dei agua a los movimientos dei nadador aumenta de mane- 
ra brusca el gasto energético, dado que se ponen en funcio- 
namiento los mecanismos anaeróbicos menos económicos 
dei aseguramiento de la actividad muscular (figura 8.2). A 
las mismas conclusiones llegó la investigadora J. Holmer 
(1974), quien estudiaba el gasto energético de los nadado- 
res durante el nado a diferentes velocidades (figura 8.3). 

El carácter exponencial de dependencia entre la veloci- 
dad de desplazamiento y el gasto energético se observa 
también en otros deportes. Por los resultados de las investi- 
gaciones realizadas por L. Rugh (1974) con participación 
de ciclistas de carretera cualificados (figura 8.4), podemos 
ver que si el incremento de la velocidad de desplazamiento, 
por ejemplo, de 1 0 a 20 km/hora, conduce al aumento dei 


Figura 8.2. 

Dependencia entre la intensidad dei trabajo (según los datos 
de la demanda energética) y la velocidad de nado estilo 
libre: 1, con la coordinación completa de los movimientos; 2, 
con ayuda de las manos ; 3, con ayuda de las piernas 

(Platonov, 1980). 



Figura 8.3. 

Gasto energético durante la natación expresado 
en las unidades equivalentes dei consumo de oxigeno 

(Holmer, 1 974). 



VO 2 en 8 ml/kg/min, el aumento de la velocidad de 30 a 
40 km/hora, es decir, otra vez desde 10 km, lleva al 
aumento dei VO 2 de 17 ml/kg/min. Los mismos datos se 
observan no solamente durante el trabajo dinâmico, sino 
también durante el trabajo de carácter estático. Se ha esta- 
blecido (Ahlbord y cols., 1 972) que el trabajo de fuerza de 
carácter estático se desarrolla por las fuentes aeróbicas de 
energia hasta un determinado grado de tensión. El conteni- 
do máximo dei lactato y piruvato aparece durante el trabajo 
hasta el agotamiento completo en casos en los que la mag- 
nitud de la tensión oscila entre el 30% y el 60% de la fuerza 
máxima estática. Al utilizar las tensiones inferiores al 15% 
de la fuerza máxima estática, no se observa un aumento dei 
lactato y el piruvato, es decir, el trabajo se efectúa completa- 
mente por cuenta de las fuentes aeróbicas de energia. 

De este modo, la elección de la intensidad dei trabajo 
predetermina el carácter de las reacciones de adaptación 
crónicas y agudas dei sistema de producción energética. Por 
ejemplo, en caso de distinta intensidad de ejecución de los 
ejercicios locales que demandan al trabajo pequenos volú- 
menes de la masa muscular, se observa un crecimiento muy 
distinto de la resistência periférica (local) (figura 8.5). El efec- 
to más pequeno de entrenamiento se observa durante el tra- 
bajo de alta intensidad, lo que está condicionado por la acti- 
vación de los grandes volúmenes de fibras CR y la pequena 
duración dei trabajo. La disminución de la intensidad dei tra- 
bajo y al mismo tiempo el brusco aumento de su duración 
contribuyen al aumento de la eficacia dei entrenamiento. 


LAS CARGAS EN EL DEPORTE Y SU INFLUENCIA SOBRE EL ORGANISMO DE LOS DEPORTISTAS 1 47 


Figura 8.4. 

Dependendo entre la velocidad dei desplazamiento en la 
bicicleta y el consumo de oxigeno en los ciclistas de carretera 
cualif içados (Rugh, 1 974). 



Ello tiene principal importância para la elección de los 
médios óptimos de entrenamiento, dirigidos al aumento de 
la resistência periférica. 

Las cargas dentro de los limites dei 90% y más de VO 2 
máx. están muy relacionadas con la introducción en el tra- 
bajo de las fuentes anaeróbicas de la energia y abarcan las 
fibras CR de los músculos, lo que se confirma por la elimina- 
ción dei glucógeno de éstas. Si la intensidad de la carga no 
supera el UIAN, en el trabajo se utilizan, por lo general, las 


Figura 8.5. 

Aumento de la resistência local aeróbica dinâmica (músculos 
flexores dei antebrazo) en un entrenamiento de 8 semanas 
cuatro veces por semana, logrando la cantidad máxima 
posible de contracciones durante una intensidad de trabajo 
dei 75, 50, 35 y 25% de la fuerza estática máxima 
(Hollman, Hettinger, 1 980). 



fibras CL de los músculos, lo que es decisivo para el desarro- 
llo de la resistência para un trabajo duradero (Shephard, 
1992; Henriksson, 1992). Precisamente estos datos no fue- 
ron consideraron en su tiempo por los autores de los trabajos 
en los que se hacia propaganda dei método por intervalos 
con pausas "entrenantes" como el más eficaz para el aumen- 
to de la productividad aeróbica (Reindell, Roskamm, Gersch- 
ler, 1962). Este entrenamiento, en primer lugar, influye en las 
fibras CR y es mucho menos eficaz que el método continuo 
para las fibras musculares CL. En este caso, cuanto más alta 
es la intensidad dei trabajo durante el entrenamiento por 
intervalos, más se perfeccionan las capacidades anaeróbicas 
(alácticas y lácticas) y menos las aeróbicas. El método por 
intervalos aumenta en igual grado las capacidades aeróbi- 
cas de todos los tipos de fibras y ayuda al mismo tiempo al 
aumento de las posibilidades anaeróbicas de las fibras CR, y 
por ello pierde ante el método continuo por la eficacia dei 
perfeccionamiento de la productividad aeróbica. La disminu- 
ción dei volumen dei trabajo a la par dei aumento de la can- 
tidad de lactato durante el entrenamiento por intervalos influ- 
ye negativamente sobre su eficacia, dado que se sabe que 
las altas concentraciones de lactato en las células pueden 
alterar la estructura y las funciones de las mitocondrias. 

Las particularidades de la adaptación dependen, en 
grado considerable, de la duración de algunos ejercicios, 
de su número total dentro de los programas de una sesión o 
de una serie de sesiones y de los intervalos de descanso 
entre los ejercicios. Sobre la necesidad de la estricta planifi- 
cación y control de dichos componentes de la carga con el 
fin de lograr el resultado deseado, veamos lo siguiente. 

Para aumentar las posibilidades alácticas anaeróbicas, 
relacionadas con el aumento de los recursos de fosfágenos, 
son más aceptables las cargas breves (5-10 seg) efectuadas 
con intensidad máxima. Las pausas bastante grandes (hasta 
2-3 min) permiten recuperar los fosfatos altos en energia y 
evitar una activación considerable de la glucólisis durante la 
realización de los siguientes trabajos. Aqui, sin embargo, 
hay que tener en cuenta que tales cargas, asegurando la 
activación máxima de las fuentes alácticas de energia, no 
son capaces de conducir a un agotamiento superior al 50% 
de los depósitos alácticos de energia de los músculos. Sola- 
mente el trabajo de la intensidad máxima durante 60-90 
seg (es decir, el trabajo que es de alta eficacia para el per- 
feccionamiento dei proceso de la glucólisis) conduce al ago- 
tamiento prácticamente completo de las fuentes alácticas 
anaeróbicas durante la carga y, consecutivamente, al 
aumento de los recursos de los fosfatos altos en energia (Di 
Prampero, Di Limas, Sassi, 1980). 

Teniendo en cuenta que la formación máxima dei lactato 
normalmente se observa al cabo de unos 40-45 seg y que el 
trabajo por cuenta de la glucólisis normalmente dura unos 
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60-90 seg, precisamente se utiliza un trabajo de esta dura- 
ción para aumentar las posibilidades glucolíticas. Las pau- 
sas de descanso no deben ser duraderas para que la con- 
centración dei lactato no disminuya sustancialmente. Ello 
ayudará tanto al aumento de la potência dei proceso gluco- 
lítico como al aumento de su capacidad (Hollmann, Gettin- 
ger, 1980; De Vries, Housch, 1994). 

La cantidad de lactato de los músculos durante el trabajo 
de máxima intensidad depende sustancialmente de su dura- 
ción. Las cantidades máximas de lactato se observan en 
caso de duración dei trabajo dentro de los limites de 1 ,2-5 
min; el posterior aumento de la duración dei trabajo está 
relacionado con una disminución considerable de la con- 
centración de lactato (figura 8.6). Debe considerarse esto al 
elegir la duración dei trabajo dirigido al aumento de la pro- 
ductividad anaeróbica láctica. 


Figura 8.6. 

Concentración máxima de lactato en la sangre dei mismo 
deportista después de 13 distintas variantes de ejecución de 
la carga máxima (Hermansen, 1971). 
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Sin embargo, se ha de considerar que la concentración 
de lactato durante la ejecución de los ejercicios en el método 
por intervalos resulta ser mucho más alta que durante el 
método continuo (figura 8.7), y la creación constante de lac- 
tato de una repetición a otra muestra el creciente papel de 
la glucólisis cuando aumenta el número de repeticiones. 

Las cargas relativamente breves de velocidad se caracteri- 
zan por el intenso desgaste dei glucógeno de los músculos y 
la poca utilización dei glucógeno dei hígado. Por ello, en 
caso de cargas sistemáticas, el contenido dei glucógeno en 


Figura 8.7. 

Concentración de lactato en la sangre de dos mujeres y cinco 
hombres durante la ejecución de la carga máxima por 
intervalos: T, trabajo; D, descanso ( Hermansen , 1 971). 



los músculos crece sustancialmente, pero en el hígado queda 
prácticamente sin câmbios. El aumento de los recursos dei 
glucógeno en el hígado está relacionado con el uso de car- 
gas duraderas de moderada intensidad o con la ejecución de 
una gran cantidad de ejercicios de velocidad dentro de las 
sesiones (lakovlev, 1974; Wilmore, Costill, 1994). 

Una carga duradera de carácter aeróbico comporta la 
introducción intensa de lípidos en los procesos dei metabolis- 
mo, que se convierten en las fuentes principales de energia. 
Por ejemplo, durante la carrera de 10.000 m el gasto de 
energia total es, generalmente, de 29.300 Id (7.000 kcal). 
La mitad de esta energia proviene de la oxidación de los 
hidratos de carbono y ácidos grasos, el 24% procede de los 
recursos intracelulares de hidratos de carbono y grasas, y la 
parte restante, de los sustratos que reciben las células muscu- 
lares con la sangre desde los depósitos de lípidos subcutâne- 
os, dei hígado y otros órganos (Oberholxer y cols., 1 976). 

Los diferentes componentes de la productividad aeróbica 
pueden perfeccionarse sólo si se aplican algunas cargas 
duraderas o si se utilizan muchos ejercicios breves. Por ejem- 
plo, la resistência aeróbica local se eleva durante la ejecución 
de cargas duraderas que superen por su duración el 60% de 
las asequibles. Como resultado de este entrenamiento, en los 
músculos se produce un complejo de câmbios hemodinámi- 
cos y metabólicos. Los câmbios hemodinámicos se expresan, 
por lo general, en la mejora de la red capilar y redistribución 
de la sangre dentro de los músculos, y los câmbios metabóli- 
cos, en el aumento dei glucógeno muscular y la hemoglobina, 
en el dei número y volumen de las mitocondrias y, finalmente, 
en el de la actividad de las enzimas de la oxidación y dei 
peso específico de la oxidación de las grasas en compara- 
ción con los hidratos de carbono (De Vries, 1 994). 
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El trabajo duradero de determinada orientación en algu- 
nas sesiones conduce a la disminución de su efecto de entre- 
namiento o a câmbios sustanciales de la orientación de su 
influencia dominante. Por ejemplo, el trabajo duradero de 
carácter aeróbico ayuda a disminuir los índices máximos 
posibles dei consumo de oxigeno. La carga aeróbica (de 
carrera o en la bicicleta estática) durante 70-80 minutos, 
cuando la intensidad de trabajo supone el 70-80% de VO 2 
máx., Ileva a la disminución dei consumo de oxigeno en una 
media dei 8%, y la carga durante 100 minutos, al 14% 
(Hollmann, Hettinger, 1 980). La disminución dei consumo de 
oxigeno se acompana de una disminución dei volumen sis- 
tólico dei 10-15%, de un aumento de la frecuencia cardíaca 
dei 15-20%, una disminución de la presión arterial media 
dei 5-10% y un aumento dei volumen minuto respiratório dei 
10-15% (Ekelund, Holmgren, 1967; Wilmore, Costill, 
1994). 

Sin embargo, hay que tener en cuenta que, cuando se 
ejecuta un trabajo duradero de distinta intensidad, no sólo 
se producen câmbios cuantitativos en la actividad de los 
órganos y sistemas dei organismo, sino también cualitativos. 
Por ejemplo, durante la realización de un trabajo duradero 
continuo o por intervalos de orientación aeróbica, primero 
se vacían las reservas de glucógeno de las fibras CL, y uni- 
camente al final de dicho trabajo y al desarrollarse la fatiga, 
las reservas de las fibras CR (Platonov, Bulatova, 1992; 
Shephard, 1992). En los deportistas cualificados el trabajo 
de carácter aeróbico durante 2 horas Ileva al agotamiento 
de glucógeno de las fibras CL. Al aumentar la duración dei 
ejercicio también se agotan poco a poco los recursos de glu- 
cógeno de las fibras CR. El brusco aumento de la intensidad 
de las acciones de entrenamiento (por ejemplo, en la repeti- 
ción múltiple de los ejercicios de 1 5-30 segundos con gran 
intensidad y pausas breves) está relacionado con el agota- 
miento en primer lugar de las reservas de glucógeno de las 
fibras CR y sólo después de un gran número de repeticiones 
se consumen las reservas de glucógeno de las fibras CL 
(Costill, 1978; Henriksson, 1992). 

Para lograr el efecto de entrenamiento necesario, resulta 
importante también la elección de una duración óptima de 
las cargas de entrenamiento y de la frecuencia de su aplica- 
ción. Por ejemplo, las investigaciones han demostrado que 
para la formación de una adaptación periférica que asegu- 
re el aumento dei nivel de la resistência aeróbica en las per- 
sonas entrenadas, son más eficaces unas cargas seis veces 
por semana (figura 8.8) de duración máxima (figura 8.9). 
Unas cargas tres veces por semanas, así como unas cuya 
duración sea 1 /2 o 2/3 de la máxima asequible, llevan a la 
disminución dei efecto de entrenamiento. 

Está completamente claro que las diferencias en cuanto 
al efecto de entrenamiento de las cargas de distinta dura- 


Figura 8.8. 

Influencia de la frecuencia de las sesiones de entrenamiento 
(1-6 veces por semana, 2-3 veces por semana ) en el 
desarrollo de la resistência aeróbica local dinâmica 

(Ikai, Taguchi, / 969). 



Figura 8.9. 

Influencia de la duración dei ejercicio en algunas sesiones de 
entrenamiento (1, máxima; 2, 2/3 de la máxima; 3, 1/2 de 
la máxima) en el desarrollo de la resistência aeróbica local 
dinâmica (Ikai, Taguchi, 1 969). 



Periodo de entrenamiento (semanas) 
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ción y utilizadas con diferente frecuencia dependen en gra- 
do considerable de la cualificación y preparación dei 
deportista. Los deportistas más entrenados y de alto nivel se 
adaptan eficazmente incluso aplicando unas cargas dos-tres 
veces por semana de una intensidad relativamente baja. 


De este modo, la planificación compleja de las cargas 
que se basa en los conocimientos objetivos es un instru- 
mento muy eficaz para conseguir una adaptación aguda y 
crónica. 


LA ESPECIFICIDAD DE LAS REACCIONES DE ADAPTACIÓN 
DEL ORGANISMO DEL DEPORTISTA A LAS CARGAS 


En relación con los diferentes tipos de cargas físicas utili- 
zadas en el entrenamiento moderno, se crean unas reaccio- 
nes adaptativas específicas condicionadas por las particula- 
ridades de la regulación neurohumoral, el grado de activi- 
dad de diferentes órganos y los mecanismos funcionales. 

En caso de acomodación eficaz a cargas programadas 
con unas características concretas, los centros nerviosos, los 
órganos y mecanismos funcionales pertenecientes a distintas 
estructuras anatómicas dei organismo se unen en un com- 
plejo único, lo que se considera, precisamente, como la 
base sobre la cual se forman las reacciones de adaptación 
agudas y crónicas. 

La especificidad de la adaptación aguda y crónica se 
manifiesta con claridad incluso aplicando cargas que se 
caracterizan por una misma orientación dominante y por la 
intensidad, y se distinguen solamente por el carácter de los 
ejercicios. Durante la utilización de cargas específicas los 
deportistas son capaces de manifestar las posibilidades fun- 
cionales más altas en comparación con las cargas inespecí- 
ficas. Como ejemplo que confirma esta proposición, presen- 
tamos en la figura 8.10 los volúmenes individuales de VO 2 
máx. en los ciclistas de carretera de alto nivel testados 
durante los ejercicios en la bicicleta estática y en el tapiz 
rodante o cinta sin fin. 

Las posibilidades aumentadas dei sistema nervioso vege- 
tativo durante la ejecución de las cargas específicas se esti- 
mulan en gran medida por la formación de los correspon- 
dientes estados psíquicos como respuesta a los médios con- 
cretos de entrenamiento. Se sabe que los estados psíquicos, 
como la acción dinâmica de los procesos psíquicos, repre- 
sentan en sí un sistema móvil formado en correspondência 
con las exigências dictadas por la actividad concreta. En 
condiciones de una actividad física intensa, los procesos psí- 
quicos con frecuencia se encuentran ante exigências que 
rozan los limites posibles. Como respuesta a determinados 
estímulos que son intensos y surgen con frecuencia, se forma 
la estabilidad psíquica al estrés que se manifiesta por la 
redistribución de las posibilidades funcionales: el aumento 
de las capacidades psíquicas más significativas para lograr 
el objetivo planteado sobre el cuadro de la disminución rele- 


Figura 8.10. 

Volúmenes dei consumo máximo de oxigeno en los ciclistas 
de carretera testados durante la ejecución de cargas en la 
bicicleta estática y en el tapiz rodante (Hollmann, Hettinger, 
1980 ). 



vante de las otras, menos importantes. Además se crea el 
síndrome de "supermanifestaciones" psíquicas hacia los 
procesos de información-búsqueda, motivación y el control 
libre sobre la realización (Rodionov, 1973). 

A la par de los altos limites de las modificaciones de la 
actividad de los sistemas funcionales que conlleva la carga 
principal, en caso de cargas específicas (a diferencia de las 
inespecíficas) se observa un rápido desarrollo dei nivel 
necesario de la actividad funcional, es decir, la preparación 
intensiva en caso de utilizar las cargas habituales (por ejem- 
plo, la rápida adaptabilidad dei corazón dei deportista de 
alto nivel especializado en el esqui de montaria a las cargas 
de competición y la alta actividad cardiaca tanto antes de 
iniciar la distancia como en el transcurso de ésta [figura 
8.1 1 ]). Llaman la atención los valores de la frecuencia car- 
diaca antes de iniciar el descenso, su rápido aumento hasta 
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alcanzar valores máximos y su nivel mucho más alto en 
comparación con el observado en el trabajo de intensidad 
máxima en la bicicleta estática. 

El hecho más interesante que demuestra la especificidad 
estricta de la adaptación en respuesta a las cargas de entre- 
namiento de distinto carácter se descubrió durante unas 
investigaciones con nadadores de alto nivel (Holmer, 1 974). 
Se estableció que el aumento o disminución dei VO 2 máx. 
en respuesta al aumento o la disminución dei volumen dei 
trabajo de natación de carácter aeróbico, en distintos anos 
de preparación, se advierte solamente durante la realiza- 
ción de los tests en base a las cargas de nado. Por lo que se 
refiere al nivel dei VO 2 máx. durante las cargas de carreras, 
éste queda prácticamente invariable (figura 8.12). 

El carácter selectivo de la influencia de las cargas puede 
demostrarse convincentemente con los resultados dei experi- 
mento en el que los investigados efectuaban durante 6 
semanas un trabajo prolongado en bicicleta estática con 
sólo una pierna (Henriksson, 1992). Después de finalizar el 
entrenamiento, con ayuda de un cateterismo venoso y una 
biopsia muscular se examino el metabolismo energético 
durante la ejecución de las cargas en la bicicleta estática 
con la intensidad dei 70% de VO 2 máx. En la pierna entre- 
nada (a diferencia de la no entrenada) se observaba una 
menor concetración de lactato y también un mayor porcen- 
taje de producción de energia por el consumo de grasas. 

Estos datos deben tenerse en cuenta en caso de intentar 
utilizar el efecto de la adaptación cruzada durante la prepa- 
ración de los deportistas de alto nivel. 


Figura 8.11. 

Frecuencia cardíaca dei deportista de alta cualificación en 
distintas disciplinas de esqui de montaria (1, eslálom 
especial; 2, eslálom gigante; 3, descenso rápido ) antes dei 
inicio dei descenso y en el transcurso de las distancias y 
también durante la ejecución de las cargas máximas en la 
bicicleta estática (4) (Howald, / 974). 



En la literatura especial está ampliamente estudiado el 
aspecto práctico de la adaptación cruzada relacionada con 
el traspaso de las reacciones adaptativas adquiridas en 
resultados de la acción de unos estímulos sobre la acción de 
los otros. La adaptación a la actividad muscular puede 
acompaharse dei desarrollo de la adaptación también a los 
otros estimulos, por ejemplo, a la hipoxia, el sobreenfria- 
miento, el sobrecalentamiento, etc. (Rusin, 1984). 

En base a la adaptación cruzada está el conjunto de exi- 
gências presentadas al organismo por los distintos estímu- 
los. En particular, la adaptación a la hipoxia es ante todo 
"la lucha por el oxigeno" y su utilización más eficaz, y la 
adaptación a la actividad muscular intensa que también Ne- 
va al aumento de las posibilidades dei transporte de oxige- 
no y los mecanismos de oxidación. Esto se refiere no sola- 
mente a la resíntesis respiratória, sino también a la anaeró- 
bica dei ATP. Durante la adaptación al frio en el proceso de 
la actividad muscular aumentan las posibilidades potencia- 
les de la oxidación aeróbica y glucolítica de los hidratos de 
carbono, y asimismo dei metabolismo de los lípidos y oxida- 
ción de los ácidos grasos. Durante la adaptación al sobre- 
calentamiento con la actividad muscular sistemática tiene 
una gran importância el aumento de la capacidad de las 
mitocondrias tanto en los elevados grados dei aislamiento 
de la respiración fosforilación, como en los grados más con- 
siderables de su unión (lakovlev, 1974). 

Los eventos de la adaptación cruzada, que desempenan 
un papel determinado para las personas entrenadas con el 
fin de mejorar la salud y su preparación física, no pueden 
ser estudiados en calidad de factor serio que asegura la 


Figura 8.12. 

Dinâmica de los câmbios dei consumo máximo de oxigeno 
dei nadador cualificado en relación con el volumen y la 
intensidad dei trabajo: 1, durante la carrera; 2, durante el 
nado estilo libre; 3, durante el nado estilo libre solamente 
con brazos (Holmer, 1 974). 
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mejora de la preparación en los deportistas de alto nivel. 
Incluso en las personas no entrenadas el aumento de las 
cualidades físicas, por ejemplo de la fuerza, como conse- 
cuencia de la adaptación cruzada, es claramente insignifi- 
cante en comparación con el nivel de las transformaciones 
adaptativas gracias al entrenamiento directo (figura 8.13). 

Muchos otros datos experimentales también confirman 
las posibilidades limitadas de la adaptación cruzada en fun- 
ción de los objetivos dei deporte de alta competición. 

Las investigaciones (Saltin y cols., 1976) en las que se 
realizaba el entrenamiento de una pierna demostraron que 
la adaptación local se manifiesta solamente en el nivel de la 
pierna que sufre el entrenamiento. Dos grupos de sujetos se 
entrenaron en la bicicleta estática durante 4 semanas, 4-5 
sesiones en cada una, efectuando el trabajo con una pierna. 
El entrenamiento dei primer grupo estaba orientado a la 
velocidad y el entrenamiento dei segundo grupo fue dirigido 
al desarrollo de la resistência de carácter aeróbico. Como 
resultado dei entrenamiento, en los sujetos de ambos grupos 
aumento el VO 2 máx., disminuyó la frecuencia cardiaca y 
se registro un nivel más bajo de lactato al aplicar cargas 


Figura 8.13. 

Câmbios de las posibilidades dei flexor dei brazo derecho 
entrenado (1) y dei flexor dei brazo izquierdo no entrenado 
(2) durante un entrenamiento de 100 dias 

(Ikai, Fukunada, 1 970). 



estándar submáximas. Estas transformaciones fueron mucho 
más notables en las personas que entrenaban la resistência. 
Al mismo tiempo, en las personas que componían el primer 
grupo creció mucho más la actividad de la succinato-deshi- 
drogenasa y la economia dei consumo dei glucógeno que 
en las personas dei segundo grupo. Todos estos câmbios 
positivos se referían generalmente a la pierna entrenado. 
Las diferencias fueron explicadas por los autores, en primer 
lugar, por el aumento de la actividad de las enzimas aeróbi- 
cas y, en segundo lugar, por la mejora de la capilarización 
de los músculos entrenados. 

La especificidad de la adaptación a las cargas físicas 
concretas está condicionada en mayor grado por las particu- 
laridades de la actividad contráctil de los músculos que por 
los estímulos exteriores, por ejemplo, por los câmbios dei 
ambiente hormonal. Esto se puede observar por lo siguiente: 
la adaptación de las mitocondrias está limitada por las fibras 
musculares que participan en la contracción. Por ejemplo, 
entre los corredores y ciclistas el aumento dei contenido de 
las mitocondrias esta limitado por los músculos de las extre- 
midades inferiores; si se entrena sólo una extremidad la 
adaptación se centra solamente en sus limites (Wilmore, Cos- 
till, 1 994). También se ha demostrado que los câmbios adap- 
tativos en el contenido de las mitocondrias pueden ser provo- 
cados por los ejercicios a pesar de la ausência de hormonas 
tiroideas o hipofisarias (Holloszy, Coyle, 1 984). 

La especificidad de la adaptación se manifiesta en rela- 
ción con las distintas cualidades físicas. Esto lo demuestran 
los datos de acuerdo con los cuales la habilidad crece, por 
lo general, en relación con los índices dei brazo que fue 
sometido al entrenamiento especial (figura 8.14). Aqui 
resulta interesante que el efecto máximo se observe sola- 
mente en caso de un volumen determinado de ejercicio, 
cuyo aumento se refleja negativamente sobre el curso de las 
reacciones de adaptación. A conclusiones similares llegó 
también V. I. Liaj (1989), quien estudiaba la estructura e 
interrelación de diferentes tipos de capacidades de coordi- 
nación dei hombre, y que demostro la relativa independên- 
cia unas de los otras. 

La especificidad de la acción dei entrenamiento sobre la 
resistência en relación con la aplicación al trabajo de fibras 
de distinto tipo y sus recursos adaptativos desde el punto de 
vista dei aumento de volumen de las mitocondrias se eviden- 
cia en lo siguiente: en las fibras CRb el volumen de las mito- 
condrias es prácticamente igual en las personas entrenadas 
en resistência y en las no entrenadas. En las fibras CRa y, en 
especial, en las CL de las personas entrenadas, el volumen 
de mitocondrias supera sustancialmente el de las personas 
no entrenadas en resistência (figura 8.15). 

De este modo, durante la preparación de deportistas de 
alto nivel hay que orientarse con médios y métodos que ase- 
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Figura 8.14. 

Aumento de la habilidad dei brazo entrenado (1) y dei no 
entrenado (2) durante un entrenamiento de 6 semanas en 
función dei volumen de trabajo efectuado 

(Hettinger, Hollmann, 1 964). 


Figura 8.15. 

Volumen de las mitocondrias en tres tipos de fibras 
musculares entre personas no entrenadas (I), estudiantes de 
INEF (II) y deportistas entrenados en resistência (III) 

(Hollmann, Hettinger, 1 980). 




guren la concordância de las acciones de entrenamiento 
con el carácter y la profundidad de las transformaciones de 
la actividad de los sistemas funcionales, la estructura dinâ- 


mica y la cinemática de los movimientos, y con las particula- 
ridades de los procesos psíquicos durante una actividad 
competitiva eficaz. 


LA INFLUENCIA DE LAS CARGAS SOBRE EL ORGANISMO 
DE LOS DEPORTISTAS DE DISTINTA CUALIFICACIÓN Y PREPARACIÓN 


Las particularidades de la adaptación aguda y crónica 
de los deportistas cambian considerablemente bajo la 
influencia dei nivel de su cualificación, preparación y estado 
funcional. Además, el trabajo de una misma intensidad y 
volumen provoca diferentes reacciones. Si la respuesta al 
trabajo estándar en los "maestros dei deporte" es insignifi- 
cante (la fatiga o los câmbios de actividad de los sistemas 
funcionales que llevan la carga principal son pequenos; la 
recuperación transcurre con rapidez), en los deportistas 
menos cualificados el mismo trabajo provoca una reacción 
mucho más relevante. Cuanto más baja es la cualificación 
dei deportista, en mayor grado se manifiesta la fatiga y los 
câmbios de estado de los sistemas funcionales que partici- 
pan más en el trabajo, y más pronunciado es el período de 
recuperación (figura 8.16). 

Si se aplican cargas limite en los deportistas cualificados, 
se observan unas reacciones más relevantes (8.1 7). Por ejem- 
plo, el aumento de la cualificación de los nadadores está 
relacionado con la disminución de los gastos energéticos 
durante la ejecución de las cargas estándar y su aumento 
simultâneo durante las cargas máximas (figura 8.1 8). 


Figura 8.16. 

Reacción dei organismo de los deportistas de cualificación 
baja (1), media (2) y alta (3) con el mismo trabajo de 
volumen e intensidad (Platonov, 1 992). 
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Figura 8.17. 

Respuesta dei organismo de los deportistas de cualificación 
alta (1) y baja (2) a las cargas limite (Platonov, 1 992). 



Figura 8.18. 

Consumo de oxigeno en función de la velocidad de la 
natación en los nadadores de distinta cualificación durante el 
nado estilo libre: 1, nadador aficionado; 2, nadador bueno; 
3, nadador de alto nivel (Holmer, / 972). 



Velocidad (m/seg) 


Si se aplican cargas limite, en la persona entrenada el 
consumo de oxigeno puede superar los 6 l/min, el bombeo 
cardíaco, 44-47 l/min, el volumen sistólico, 200-220 ml, es 
decir 1,5-2 veces más alto que en las personas no entrena- 
das (Hartley, 1992; Platonov, 1992). En las personas entre- 
nadas en comparación con las no entrenadas se manifiesta 
una respuesta más alta dei sistema simpático-adrenal. Todo 
ello garantiza a la persona adaptada a las cargas físicas 
una mayor capacidad de trabajo que se evidencia en el 
aumento de la intensidad y la duración de éste. 

En los deportistas entrenados en el trabajo intenso de 
carácter aeróbico se observa un considerable aumento de 
la vascularización de los músculos por medio dei aumento 
dei número de capilares en el tejido muscular y el desarrollo 
de vasos colaterales, lo que conduce al aumento dei riego 
sanguíneo durante el trabajo intenso (Astrand, Rodahl, 
1986; Wilmore, Costill, 1994). Por su parte, entre las per- 
sonas no entrenadas durante la ejecución de las cargas 
estándar, a diferencia de las no entrenadas, se observa una 
menor disminución dei flujo de la sangre a los músculos que 
no trabajan, hígado y otros órganos internos. Esto está rela- 
cionado con el perfeccionamiento de los mecanismos cen- 
trales de la regulación diferencial dei flujo sanguíneo, el 
aumento de la vascularización de las fibras musculares y el 
aumento de la capacidad dei tejido muscular para utilizar el 
oxigeno de la sangre. 

En los deportistas de alto nivel que tienen una respuesta 
más alta a la carga máxima, los procesos de recuperación 
después de ésta transcurren con más intensidad. Por ejem- 
plo, si en los nadadores de baja cualificación la recupera- 
ción de la capacidad de trabajo después de las sesiones de 
entrenamiento con grandes cargas de carácter aeróbico- 
anaeróbico mixto se puede prolongar hasta 3-4 dias, en los 
maestros dei deporte el periodo de recuperación es dos 
veces más corto. Aparte de que el volumen total de la nata- 
ción en las sesiones de entrenamiento de ellos es 2,5-3 
veces más elevado que el de los deportistas de baja cualifi- 
cación. Es importante el hecho de que en los deportistas de 
alto nivel, las grandes modificaciones de la actividad dei sis- 
tema nervioso vegetativo cuando se soportan cargas limites 
se acompane de un trabajo más eficaz, lo que se manifiesta 
en su economia y eficacia con una coordinación intra e 
intermuscular. Este efecto se observa incluso cuando las dife- 
rencias de cualificación de los deportistas no son muy gran- 
des (Platonov, 1 992). 

Las cargas estándar y limite provocan desiguales res- 
puestas por su magnitud y carácter, en diferentes etapas dei 
macrociclo de entrenamiento y, también, si las planifican en 
el nivel no recuperado de las posibilidades funcionales dei 
organismo después de las cargas anteriores. Así que al 
principio de la primera etapa dei periodo preparatório la 
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reacción dei organismo dei deportista a las cargas estándar 
específicas se observa en un grado mayor que en la segun- 
da etapa de los periodos preparatório y competitivo (figura 
8.19). En consecuencia, el aumento de la preparación espe- 
cial lleva a una economia sustancial de las funciones duran- 
te la ejecución dei trabajo estándar. Contrariamente, las 
cargas limite están relacionadas con unas reacciones más 
relevantes a la medida dei aumento de la preparación dei 


Figura 8.19. 

Frecuencia cardíaca y tiempo de su recuperación entre los 
maestros dei deporte de lucha libre durante y después de 
efectuar la carga estándar (lanzamientos de maniquí durante 
3 min con un ritmo de 10 lanzamientos en 1 minuto): 

1, primera etapa dei periodo preparatório; 2, segunda etapa 
dei periodo preparatório; 3, periodo competitivo. 



deportista. Por ejemplo, en el nadador de alto nivel que 
nada la distancia competitiva (100 metros estilo libre) con 
velocidad máxima, en la segunda mitad dei periodo prepa- 
ratório y competitivo se observa una reacción más notable 
en comparación con los índices registrados en la primera 
etapa dei periodo preparatório. Al mismo tiempo, la nata- 
ción de la distancia de 100 metros con el resultado estándar 
provoca, respecto al de la preparación, una reacción menos 
relevante. 

La ejecución dei mismo trabajo en diferentes estados 
funcionales lleva a distintas reacciones por parte de los sis- 
temas funcionales dei organismo. Como ejemplo, pueden 
servir los resultados obtenidos durante la modelación de 
las condiciones de la carrera ciclista en pista: la ejecución 
de idêntico trabajo por su potência y duración en condicio- 
nes de fatiga conduce a un brusco aumento de las transfor- 
maciones de la actividad de los sistemas funcionales (tabla 
8 . 1 ). 

Con especial atención hay que controlar el estado fun- 
cional de los deportistas durante la planificación dei trabajo 
dirigido al aumento de las capacidades de velocidad y 
coordinación. El trabajo dirigido al aumento de estas cuali- 
dades hay que realizarlo solamente en caso de una recupe- 
ración completa de las posibilidades funcionales dei orga- 
nismo que determinan el nivel de manifestación de dichas 
cualidades. Si las cargas de velocidad o cargas dirigidas al 
aumento de la capacidad de coordinación se realizan con 
unas posibilidades funcionales disminuidas en relación con 
la manifestación máxima de estas cualidades, no se produ- 
ce una adaptación eficaz. Además, pueden formarse unos 
estereótipos motores bastante fijos que limitan el aumento 
de la capacidad de velocidad y coordinación (Platonov, 
1984). 


Tabla 8. 1 . 

Respuesta de los sistemas funcionales dei organismo de los ciclistas al principio y al final de la carrera (Mijailov, 1 971 ) 


Deportista 

índice 

Demanda de oxigeno (ml/min) 

Frecuencia cardíaca en 1 minuto 

Ventilación pulmonar (l-min) 

Frecuencia respiratória (ciclos/min) 

60-70 seg 

240-255 seg 

60-75 seg 

240-255 seg 

60-75 seg 

240-255 seg 

60-75 seg 

240-255 seg 

Primer deportista 

5.792 

11.800 

184 

200 

115 

132 

48 

60 

Segundo deportista 

4.592 

12.068 

187 

202 

118 

146 

64 

90 

Tercer deportista 

5.000 

11.400 

177 

180 

137 

152 

48 

66 

Cuarto deportista 

4.370 

12.080 

205 

210 

113 

125 

64 

74 
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Las cargas características dei deporte moderno llevan a 
unos resultados muy altos y a la adaptación, y logran mag- 
nitudes dificilmente adivinables de la adaptación crónica. 
Desgraciadamente estas cargas con frecuencia se convier- 
ten también en causa de represión de las posibilidades de la 
adaptación, cese de la mejora de los resultados, reducción 
dei tiempo de competición en los niveles altos y aparición de 
câmbios prepatológicos y patológicos en el organismo. 

Al principio dei entrenamiento especial, el proceso de 
adaptación transcurre con intensidad. Posteriormente, en la 
medida en que aumenta el nivel de desarrollo de las cuali- 
dades motrices y las posibilidades de diferentes órganos y 
sistemas, los ritmos de formación de las reacciones crónicas 
adaptativas se ven considerablemente disminuidos. Estas 
regularidades se evidencian en algunas etapas de la prepa- 
ración dentro de los limites dei macrociclo de entrenamiento 
y en el transcurso de una preparación a largo plazo. 

La ampliación de la zona dei recurso funcional de los 
órganos y sistemas dei organismo de los deportistas cualifi- 
cados está relacionada con la reducción de la zona que 
estimula la posterior adaptación: cuanto más alta es la cua- 
lificación dei deportista, más estrecho es el diapasón de la 
activldad funcional capaz de estimular el posterior transcur- 
so de los procesos de adaptación (figura 8.20). 

En las etapas tempranas de la preparación a largo pla- 
zo (preparación inicial y preparación previa básica) hay 
que utilizar con la máxima amplitud posible los médios 
situados en la parte inferior de la zona que estimula la 
adaptación crónica. Esto es la premisa de la ampliación de 
dicha zona en las posteriores etapas: la preparación espe- 
cializada básica y la realización máxima de las posibilida- 
des individuales (figura 8.21). La utilización en las etapas 
iniciales de la preparación a largo plazo de los médios 
situados en la parte superior de la zona puede acortarla 
brutalmente en posteriores etapas y de este modo reducir al 
mínimo el arsenal de los métodos y médios capaces de esti- 
mular la adaptación crónica en las etapas finales de la pre- 
paración que, precisamente, tienen la mayor importância. 


Figura 8.20. 

Relación entre la zona de la reserva funcional (1) y la zona 
que estimula la posterior adaptación (2): a, en las personas 
que no practican deporte; b, en los deportistas de nivel 
medio; c, en los maestros dei deporte de nivel internacional 

(Platonov, 1992). 



Figura 8.21. 

Câmbios de la zona que estimula la posterior adaptación (1) en 
relación con la zona de la reserva funcional en función de la 
plenitud de su movilización (sombreado) en diferentes etapas de 
la preparación de muchos anos: I, etapa de preparación inicial; 
II, etapa de preparación previa básica; III, etapa de preparación 
básica especializada; IV, etapa de realización máxima de las 
posibilidades individuales (Platonov, 1 992). 
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LAS REACCIONES DEL ORGANISMO DEL DEPORTISTA A LAS CARGAS DE COMPETICIÓN 


La actividad competitiva contemporânea de los deportis- 
tas de alto nivel es particularmente intensa. Por ejemplo, los 
corredores de distancias medias realizan 50-60 carreras al 
ano; los nadadores, 120-140; los ciclistas de pista, más de 
1 60; los ciclistas de carretera tienen planeados más de 1 00 


dias competitivos al ano, etc. El volumen de trabajo de com- 
petición está condicionado no solamente por la necesidad 
de una participación exitosa en diferentes competiciones, 
sino también por la utilización de éstas como el medio más 
potente de la estimulación de las reacciones de adaptación 
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y preparación integral que permiten unir todo el complejo 
de las premisas técnico-tácticas, funcionales, físicas y psíqui- 
cas, de las cualidades y capacidades en el único sistema 
dirigido al logro dei resultado planificado. Se trata de que 
incluso si se plantean óptimamente las cargas de entrena- 
miento que sirven de modelo para las competitivas y si se 
motiva al deportista debidamente para su realización efi- 
caz, el nivel de actividad funcional de los órganos regulado- 
res y ejecutores resulta ser mucho más inferior que durante 
las competiciones. Solamente en el proceso de las competi- 
ciones, el deportista puede encontrar el nivel de las manifes- 
taciones funcionales máximas y realizar el trabajo que 
durante las sesiones de entrenamiento supera sus fuerzas. 
En calidad de ejemplo les ofrecemos los datos registrados 
en los deportistas de alto nivel durante la ejecución de una 
sola carga (figuras 8.22 y 8.23). 


Figura 8.22. 

Respuesta dei organismo dei luchador de estilo libre de alto 
nivel a la carga dei test especial: 1, lanzamiento de maniquí 
durante 3 min con la máxima intensidad asequible; 

2, combate de control; 3, combate en las competiciones 
importantes (a, frecuencia cardiaca por minuto; b, lactato 
(mmol/l). 
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La creación de un microclima competitivo durante la eje- 
cución de los ejercicios de entrenamiento y de los programas 
de las sesiones ayuda al aumento de la capacidad de traba- 
jo de los deportistas y a una movilización más profunda de 
los recursos funcionales de su organismo. Esto lo demuestran 
los datos que reflejan el nivel de la capacidad de trabajo de 
los deportistas de alto nivel durante el nado de las distancias 
competitivas en condiciones de entrenamiento y competición 
de diferentes niveles (figura 8.24), y también durante la eje- 
cución de los ejercicios de fuerza dirigidos al desarrollo de 
la fuerza resistência para los músculos de la cintura escapu- 
lar en caso de ejecución dei trabajo de fuerza en aparatos 
mecânicos durante un minuto con cargas que son el 50% de 
las máximas asequibles y con pausas de 20 seg (tabla 8.2). 


Figura 8.23. 

Respuesta dei organismo dei ciclista de alto nivel (carrera 
de persecución individual) sobre la siguiente carga: 

1, escalonada en bicicleta estática; 2, competiciones de 
control; 3, principales competiciones de la temporada 
(a, frecuencia cardíaca por minuto; b, lactato (mmol/l). 



Figura 8.24. 

Velocidad de nado de la distancia de competición por los 
nadadores de alto nivel en condiciones de entrenamiento y 
competición de diferente nivel: a, entrenamiento; b, 
competiciones de control; c, competiciones de selección; 
d, competiciones principales; 1, estilo libre (n=6); 2, braza (n 
= 5). 



Muchas otras investigaciones muestran también que las 
condiciones de las competiciones ayudan a la más completa 
utilización de las reservas funcionales dei organismo en com- 
paración con las condiciones dei entrenamiento. Por ejemplo, 
las carreras de control de 300 y 600 metros provocan una 
acumulación de lactato considerablemente menor en compa- 
ración con los câmbios que se observan durante la carrera 
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Tabla 8.2. 

Capacidad de trabajo de los deportistas y respuesta de los 
sistemas funcionales dei organismo 




índice 


Condiciones 

Cantidad de 

Resistência, 

Frecuencia 

Deuda de 

de ejecución 

repeticiones 

fuerza. 

cardiaca al final 

oxigeno 

dei trabajo 

en 10 
minutos 

unidades 

convencionales 

de los ejercicios 
(datos médios) 
en 1 minuto 

(litros) 

Individual 

430 

12.900 

182 

7,5 

Colectiva 

495 

14.850 

190 

9,0 


de las mismas distancias en condiciones de competición. 
Como podemos ver en la figura 8.25, las concentraciones 
máximas de lactato en condiciones de competición oscilan 
entre 20 y 24 mmol/ly el pH es inferior a 6,9. En condiciones 
de carreras de control, las concentraciones máximas dei lac- 
tato no superan los 1 8 mmol/l y el ph es superior a 7. 


Figura 8.25. 

Reacción entre los valores dei pH y el lactato de la sangre 
durante las carreras de control (puntos) de 300 y 600 m 
y durante las competiciones (círculos) 

(Hollmann, Hettinger, 1 980). 



Las cargas de competición en maratón y ciclismo (carre- 
tera) son capaces de producir câmbios patológicos en los 
músculos que provoca la carga principal, lo que normal- 
mente no se observa durante el proceso de entrenamiento. 
Por ejemplo, después de las competiciones de maratón en el 
músculo gemelo dei deportista pueden observarse trauma- 
tismos dei aparato contráctil (deterioro de los discos z, con- 
tracturas, etc.), roturas dei sarcolema, necrosis de las célu- 
las, inflamaciones, etc. La desaparición de estos índices 
traumáticos no comienza hasta 10 dias después de finalizar 
las competiciones (Hoppeler, 1986). 

Las investigaciones demuestran que durante la realiza- 
ción dei segundo test en condiciones normales, las oscilacio- 
nes de la fuerza normalmente no superan el 3-4%. Si, en 
cambio, las investigaciones se realizan en condiciones de 
competición o con una respectiva motivación, el aumento de 
la fuerza puede ser el 10-15% (Hollmann, Hettinger, 1980) 
y en algunos casos Negar hasta el 20% y más. 

Estos datos exigen el cambio de las ideas todavia 
corrientes sobre las competiciones como la simple realiza- 
ción de lo que fue el trabajo durante los entrenamientos. Es 
evidente el error de estas ideas. Los deportistas muestran sus 
más altos logros durante las competiciones principales. Ade- 
más, cuanto más alto es el rango de las competiciones, la 
competência en ellas y la atención por parte de la prensa y 
los aficionados, mejores son los resultados deportivos, y 
todo esto a pesar de que en condiciones de competiciones 
de control se pueden evitar muchos factores que, al parecer, 
crean obstáculos para una actividad de competición eficaz. 
Sin embargo, en las competiciones menos importantes está 
ausente uno de los factores decisivos que determina el nivel 
de los resultados en el deporte de altos logros: la moviliza- 
ción máxima de las posibilidades psiquicas. Se sabe muy 
bien que los resultados de cualquier actividad, en especial si 
se relaciona con situaciones extremas, dependen no sólo de 
la perfección de las habilidades y los hábitos y el nivel dei 
desarrollo de las cualidades fisicas, sino asimismo dei 
carácter, la fuerza de las aspiraciones, la decisión en las 
acciones y la movilización de la fuerza de voluntad. Ade- 
más, cuanto mayor es el nivel dei deportista, más importân- 
cia tienen sus posibilidades psíquicas para lograr altos 
resultados deportivos e influir sobre el nivel de las manifes- 
taciones funcionales (Tszen, Pajomov, 1985). 
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Capítulo LA FATIGA Y LA RECUPERACIÓN DENTRO 

DEL SISTEMA DE PREPARACIÓN DE LOS 
DEPORTISTAS 


LA FATIGA Y LA RECUPERACIÓN DURANTE EL TRABAJO MUSCULAR INTENSO 


H ay que considerar la fatiga como el complejo proceso 
que abarca todos los niveles de la actividad dei organis- 
mo (molecular, subcelular, celular, orgânico, dei sistema y 
dei organismo) y que se manifiesta en el conjunto de los 
câmbios relacionados con las transformaciones de la home- 
ostasia, los sistemas reguladores, vegetativo y ejecutivo, 
como el desarrollo dei sentido dei cansando y la disminu- 
ción temporal de la capacidad de trabajo. 

La fatiga es un tipo especial de estado funcional dei 
hombre que se crea temporalmente bajo la influencia dei 
trabajo duradero o intenso. La fatiga se manifiesta como la 
disminución de la fuerza y resistência de los músculos, el 
empeoramiento de la coordinación de los movimientos, el 
aumento dei consumo energético durante la ejecución dei 
mismo trabajo, las reacciones y velocidades retardadas de 
transformación de la información, las dificultades dei proce- 
so de concentración y los câmbios de atención y otras mani- 
festaciones. 

Al estudiar el problema de la fatiga en el deporte se uti- 
lizan ampliamente términos como "cansando", "fatigabili- 
dad", "fatiga" y "sobreagotamiento". 

"Cansando" es la propiedad objetiva dei trabajo de 
provocar la fatiga. El grado de cansancio de cualquier acti- 
vidad está determinado, por un lado, por la magnitud de la 
carga sobre el organismo y, por el otro, por el grado de la 
preparación física y psíquica dei ser humano en determina- 
dos tipos de trabajo. 

"Fatigabilidad" es la propiedad dei organismo dei ser 
humano en general y de sus partes o sistemas de sufrir el 
cansancio. La reacción concreta de esta propiedad, es decir, 
la profundidad de la fatiga desarrollada en caso de aplicar 


la misma carga, depende dei grado de adaptación dei ser 
humano a un determinado tipo de actividad, su grado de 
entrenamiento, estados físico y psíquico y, finalmente, el 
nivel de motivación y tensión nerviosa y emocional. 

"Fatiga" es el estado de todo el organismo o de sus par- 
tes que corresponde a un determinado grado de fatiga. La 
valoración dei grado de fatiga dei ser humano se valora con 
las sensaciones subjetivas, el estado de diferentes funciones 
psicofisiológicas y los câmbios de la eficacia dei trabajo. 

"Sobreentrenamiento" es la totalidad de las alteraciones 
funcionales estables en el organismo dei ser humano crea- 
das como resultado de la fatiga acumulada y excesiva que 
no desaparecen en los periodos de descanso y que no son 
favorables para la salud. El sobreentrenamiento prolongado 
es una de las causas dei desarrollo dei estrés y diferentes 
tipos de enfermedades. 

Hay que distinguir entre los términos fatiga y cansancio. 
La fatiga es el proceso objetivo creado a consecuencia de 
una actividad duradera o intensa; el cansando es la percep- 
ción subjetiva de este proceso que protege al organismo de 
la extenuación excesiva. 

Las formas agudas y crónicas de la fatiga pueden estar 
condicionadas por muy diversas causas que pueden expre- 
sarse en cinco grupos principales: fisiológico, psicológico, 
médico, material-técnico y deportivo-pedagógico (figura 
9.1 ). En este capítulo estudiaremos generalmente las causas 
de carácter fisiológico que pueden conducir a la fatiga, 
dado que precisamente estos conocimientos predeterminan 
bastante la formación racional de la preparación dei depor- 
tista. En lo que se refiere a los otros grupos de causas que 
llevan a la fatiga, los materiales respectivos forman parte de 
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Figura 9.1. 

Causas que estimulan el desarrollo de la fatiga dentro dei sistema de preparación y actividad competitiva de los deportistas. 



otros capítulos dei libro en los que se examinan los asuntos 
dei desarrollo de las cualidades motrices, la estructura dei 
entrenamiento, los traumatismos, la alimentación y utiliza- 
ción de los médios de recuperación, etc. 

La recuperación es el proceso que se produce como res- 
puesta a la fatiga y está dirigido a la recuperación de la 
homeostasia y capacidad de trabajo alteradas. La recupera- 
ción después de las cargas fisicas no solamente significa 
que las funciones dei organismo retornen a su nivel inicial o 
cercano a éste. Si después dei trabajo de entrenamiento el 
estado funcional dei organismo dei deportista retorna sólo 
al nivel inicial, desaparecerá la posibilidad de su perfeccio- 
namiento por medio dei entrenamiento dirigido. 

El desarrollo con progresos de la preparación dei depor- 
tista es el resultado de que las reacciones observadas en el 
organismo después de algunas cargas de entrenamiento no 
se eliminan completamente, sino que se conservan y refuer- 
zan. La ejecución de un trabajo muscular intenso está rela- 
cionada con el desgaste dei potencial de las funciones y su 
recuperación hasta el nivel anterior o cercano a éste. La pre- 


sencia de estas etapas determina también las oscilaciones de 
rentabilidad dei deportista y su recuperación, sobrerrecupe- 
ración (supercompensación) y estabilización (figura 9.2). 

Los câmbios de los sistemas funcionales dei organismo 
de los deportistas que tienen lugar en el periodo de recupe- 
ración sirven de base para el aumento dei grado de entre- 
namiento. A fuerza de ello, durante el análisis dei periodo 
posterior al trabajo se han de distinguir dos fases: 1) la fase 
de los câmbios de las funciones somáticas y vegetativas 
bajo la influencia dei trabajo muscular (el periodo de recu- 
peración precoz), que se estima en minutos o pocas horas y 
en cuya base está la recuperación de la homeostasia dei 
organismo; 2) la fase constructiva (el periodo de recupera- 
ción retardada) en la cual se produce la formación de los 
câmbios funcionales y estructurales de los órganos y tejidos 
a consecuencia de la suma de las reacciones. 

Al estudiar los procesos de la recuperación que se pro- 
ducen en el organismo como respuesta a la ejecución de un 
trabajo intenso o duradero, no se puede olvidar la recupe- 
ración en curso que ocurre a medida que se ejecuta el tra- 
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Figura 9.2. 

Esquema dei desarrollo dei proceso de la fatiga y la 
recuperación durante la actividad muscular: 1, fatiga; 

2, recuperación; 3, sobrerrecuperación (supercompensación); 
4, estabilización. 



bajo y que consiste en el mantenimiento dei estado de equi- 
librio y de los volúmenes de la homeostasia que cambian en 
el proceso de la actividad muscular. El lugar central en estos 
procesos lo ocupan las transformaciones metabólicas dirigi- 
das al mantenimiento de la debida concentración de ATP en 
los músculos activos (Wilmore, Costill, 1 994). 

Es conveniente distinguir diferentes tipos de fatiga en 
relación con la actividad muscular intensa: la fatiga clara 
que se manifiesta en la disminución de la capacidad de tra- 
bajo y la imposibilidad de trabajar en un régimen progra- 
mado a consecuencia de los câmbios no compensados en la 
actividad de los sistemas reguladores y ejecutores; la fatiga 
oculta (compensada) que se caracteriza por la falta de eco- 
nomia dei trabajo y unas modificaciones considerables de 
la estructura de los movimientos, pero que no va acompana- 
da por la disminución de la capacidad de trabajo a conse- 
cuencia de la utilización de mecanismos compensatórios 
(Monogarov, 1986). 

El diagnóstico de la fatiga es muy importante para la 
planificación racional de las diferentes fases estructurales dei 
proceso de entrenamiento. Si la determinación de la fatiga 
clara no presenta dificultades debido al critério definido y 
objetivo de su manifestación (la capacidad de trabajo), por 
el contrario definir la fatiga oculta es mucho más difícil. El 
mantenimiento de un nivel estable de la capacidad de traba- 
jo durante la ejecución de un trabajo de distinta potência 
por los deportistas de alto nivel se realiza prácticamente des- 
de el inicio dei trabajo con los câmbios constantes de los 
índices funcionales básicos (figura 9.3). Es bastante difícil 
determinar en qué etapa dei trabajo los câmbios compensa- 
tórios están relacionados con la formación de la fatiga ocul- 


ta, ya que el tiempo de su inicio y transcurso depende de las 
posibilidades individuales de los deportistas, el grado de su 
preparación, carácter de la carga, etc. Los primeros signos 
de fatiga oculta, relacionados con la disminución de la eco- 
nomia dei trabajo, empeoramiento de la coordinación intra 
e intermuscular, câmbios sustanciales de la estructura de 
coordinación de los movimientos, aparecen con más fre- 
cuencia al principio de la segunda mitad dei trabajo. Paula- 
tinamente estos câmbios aumentan hacia el agotamiento 
cada vez más profundo de las reservas funcionales y logran 
los volúmenes máximos posibles para un trabajo dado en el 
periodo dei paso de la fatiga oculta a la clara, es decir, en el 
momento de la disminución notable de la rentabilidad dei 
deportista. 

El índice principal que testimonia el comienzo de la fatiga 
oculta y su profundización durante la rentabilidad estable dei 
deportista puede ser el gasto energético en una unidad de 
trabajo mecânico. Precisamente el aumento considerable dei 
gasto energético en relación con los índices dei estado esta- 
ble evidencia la utilización irracional de los mecanismos com- 
pensatórios de mantenimiento de la capacidad de trabajo, 
así como el desarrollo de la fatiga oculta. 

Las investigaciones realizadas por V. D. Monogarov 
(1986, 1994) han demostrado que durante el trabajo mus- 
cular uniforme de carácter cíclico realizado con intensidad 
grande y submáxima, las muestras de fatiga objetivas y sub- 
jetivas comienzan a aparecer dentro de un periodo de tiem- 
po que supone el 45-55% de la duración total dei trabajo 
efectuado hasta la imposibilidad forzosa, es decir, hasta la 
llegada de la fatiga clara (figura 9.4). En estos momentos 
comienza a desarrollarse la fatiga oculta: el proceso de acu- 
mulación de las transformaciones funcionales dentro dei me- 
dio interno dei organismo y los câmbios de la regulación de 


Figura 9.3. 

Câmbios de los índices de la circulación sanguínea durante el 
trabajo muscular intenso de los ciclistas de carretera de alta 
cualificación: 1, frecuencia cardíaca; 2, bombeo dei corazón; 
3, volumen sistólico (Monogarov, 1 986). 
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Figura 9.4. 

Câmbios en las muestras objetivas 
y subjetivas de la fatiga en los 
deportistas de alto nivel durante 
la ejecución de la actividad 
muscular de gran intensidad en 
los períodos de introducción en el 
trabajo (IN), estado relativamente 
estable (ERE) y la fatiga 
compensada (Fc): 

SSF, sensación subjetiva de fatiga; 
VO2, velocidad dei consumo dei 
oxigeno; Ve,, volumen minuto 
respiratório; 

Vt , volumen corriente; 

VE , equivalente de ventilación; 

Q, volumen sistólico; Q, bombeo 
cardíaco; FC, frecuencia cardiaca; 
HE, equivalente bemodinámico. 
Las flechas indican la 
imposibilidad forzosa de trabajar 
(Monogarov, 1984). 


sus funciones que se desarrollan mucho antes de la disminu- 
ción de la capacidad de trabajo. La fatiga oculta está acom- 
panada por la sensación subjetiva, con frecuencia muy fuer- 
te, de cansancio. En relación con el trabajo de otra orienta- 
ción, la fatiga compensatória se desarrolla más tarde, nor- 
malmente después de haber efectuado un 60-75% dei volu- 
men de trabajo total hasta la llegada de la fatiga clara (Pla- 
tonov, 1991). 

El proceso de desarrollo de la fatiga se puede observar 
también por los câmbios de la actividad eléctrica de los 
músculos durante la ejecución dei trabajo prolongado (figu- 
ra 9.5). El mantenimiento de la rentabilidad en el nivel pro- 
gramado se realiza mediante el aumento de los esfuerzos 
dentro dei ciclo de pedaleo y la redistribución de la activi- 
dad entre los músculos investigados: el músculo extensor de 
la rodilla (la cabeza exterior dei músculo cuádriceps femo- 
ral) disminuye su actividad, lo que se compensa por la acti- 
vidad de los músculos relativamente pequenos: bíceps femo- 


ral y tibial anterior. En los ciclistas de alto nivel los esfuerzos 
crecen en un grado mayor que los realizados en el ciclo de 
pedaleo. La presencia de la redistribución de la actividad, 
conveniente desde el punto de vista biomecánico, en los 
músculos examinados y el tiempo de su participación en el 
acto de pedaleo en los ciclistas de alto nivel constituyen uno 
de los mecanismos de utilización racional de los esfuerzos, 
a pesar de que la capacidad contráctil de las fibras muscu- 
lares está en disminución bajo la influencia de la fatiga que 
se desarrolla. El aumento dei tiempo de ocupación de los 
músculos principales que aseguran el acto motor, el incre- 
mento de los esfuerzos (en especial, antes de la imposibili- 
dad dei trabajo), la redistribución de la ocupación muscular 
de los músculos más activos en el ciclo de pedaleo y también 
el aumento de su actividad deben ser considerados como la 
reacción compensatória dei organismo por cuenta dei 
esfuerzo ininterrumpido dei impulso central. Además, los 
deportistas excepcionales demuestran en condiciones de 
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Figura 9.5. 

Electromiografías dei campeón 
dei mundo V. Ch. en la correra 
ciclista de carretera en los 
Juegos Olímpicos durante el 
trabajo hasta la imposibilidad 
forzosa efectuado en la bicicleta 
estática con potência constante 
(82% de VO 2 máx.): 

a, en los 2 minutos dei trabajo; 

b, en los 43 minutos dei trabajo ; 

c, en los 53 minutos antes de la 
imposibilidad dei trabajo; 1, 
situación de la biela de la 
bicicleta estática; 

2, electromiograma dei músculo 
tibial anterior; 

3, tensodinamograma dei 
componente vertical dei 
esfuerzo; 4, electromiograma de 
la cabeza dei músculo 
gastrocnemio; 5, 
tensodinamograma dei 
componente horizontal dei 
esfuerzo; 6, electromiograma dei 
músculo gemelo; 

7, tensodinamograma dei 
ângulo entre pedal y biela; 

8, electromiograma de la cabeza 
anterior dei músculo tibial 
(Monogarov, 1 986). 


fatiga câmbios más racionales de la actividad muscular que 
los deportistas de alto nivel. En condiciones de fatiga com- 
pensada en ambos tipos de deportista aumenta el tiempo de 
ocupación de los músculos en el ciclo de pedaleo y cambia 
la magnitud de su actividad bioeléctrica. Sin embargo, en 
un deportista excepcional estos câmbios tienen un carácter 
más racional y económico (figuras 9.6 y 9.7). 

El entrenamiento en estado de fatiga compensada es 
bastante eficaz para crear unas condiciones especificas 
adecuadas a la actividad dei deportista en las competicio- 
nes, cuando el deportista, superando la fatiga, trata de 
lograr un alto resultado deportivo. 

El trabajo intenso en situaciones de competición, relacio- 
nado con la compensación de la fatiga en el último tercio de 


la distancia, se puede considerar como una influencia peda- 
gógica muy eficaz, dirigida al aumento de las posibilidades 
funcionales dei organismo dei deportista. En relación con 
ello, en el periodo anterior a una competición importante, es 
conveniente modelar las dificiles condiciones de la activida 
de competición. 

Los resultados de las investigaciones científicas y la 
experiencia de la actividad competitiva de los deportistas 
excepcionales demuestran convincentemente que el trabajo 
realizado en condiciones de fatiga compensada y orientada 
al perfeccionamiento equilibrado de los componentes de 
orden técnico-táctico, funcional y psicológico es el medio 
más eficaz para asegurar el alto nivel de la capacidad de 
trabajo en condiciones de fatiga y cansancio. 
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Figura 9.6. 

Representación gráfica de la 
actividad eléctrica de los 
músculos de un deportista 
excepcional durante 
diferentes períodos de 
trabajo hasta la 
imposibilidad forzosa 
efectuado durante 52 
minutos en la bicicleta 
estática con potência 
constante (80% de VO 2 
máx.): a, después dei 40% 
dei tiempo de la duración 
total dei trabajo hasta la 
imposibilidad forzosa ; 
b, 60%; c, 80%; 
d, directamente antes de la 
renuncia al esfuerzo 
( Monogarov \ 1984). 




Figura 9.7. 

Representación gráfica de la 
actividad eléctrica de los 
músculos de un deportista de 
alto nivel durante diferentes 
períodos de trabajo hasta la 
imposibilidad forzosa, 
efectuado durante 58 
minutos en la bicicleta 
estática con potência 
constante (84% de VO 2 
máx.): a, después dei 40% 
dei tiempo de la duración 
total dei trabajo hasta la 
imposibilidad forzosa; 
b, 60%; c, 80%; 
d, directamente antes de la 
renuncia al trabajo 
(Monogarov, 1 984). 


En el sistema contemporâneo dei entrenamiento deporti- 
vo, la fatiga juega un papel, por lo general, positivo, dado 
que su desarrollo y compensación son las condiciones nece- 
sarias para aumentar las posibilidades funcionales dei 
organismo; es, por así decirlo, un síndrome de estrés que 
debe ser ampliamente utilizado en diferentes deportes para 
estimular los câmbios adaptativos en el organismo dei 
deportista (Monogarov, 1986; Sologub, 1993). 


La comprensión de los principales mecanismos para ase- 
gurar la rentabilidad durante la ejecución de un trabajo de 
distinto carácter y duración y las particularidades dei desarro- 
llo de la fatiga permiten modelar todo el espectro de los esta- 
dos funcionales y reacciones compensatórias características 
de la actividad competitiva dei deportista en el proceso de 
planificación de algunos complejos de ejercicios y de progra- 
mas de diversas sesiones de entrenamiento. 
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De igual importância en la planificación dei régimen 
racional dei trabajo y el descanso en el sistema de la prepa- 
ración de los deportistas es el conocimiento de las particula- 
ridades de las respuestas de recuperación después de las 
cargas de entrenamiento y competición. 

En relación con ellas, hay que destacar, en primer lugar, 
las respuestas específicas de recuperación, la estrecha rela- 
ción dei carácter y la duración dei periodo inicial, así como 
el retardado, de la recuperación con la orientación y las 
magnitudes de las cargas de entrenamiento y competición, y 
la profundidad y localización de los mecanismos de la fati- 
ga latente. 

Es muy importante también para la teoria y práctica de 
la preparación deportiva la consideración de las fases de 
las reacciones de recuperación que normalmente se acos- 
tumbra relacionar con los índices de rentabilidad: su dismi- 
nución, recuperación, supercompensación y estabilización. 
Sin embargo, aqui hay que tener en cuenta la estrecha rela- 
ción de la capacidad de trabajo con las características 
importantes dei sistema funcional proveedor (Anojin, 1975) 
con todo el complejo curso de los procesos que transcurren 
dentro de éste. 

La relevância y duración de las fases de oscilación de la 
rentabilidad y las reacciones fisiológicas, bioquímicas y psi- 
cológicas están en estrecha relación con la especificidad de 
la modalidad deportiva, orientación y magnitud de las car- 
gas, cualificación, preparación y el estado dei deportista, su 
edad, etc. En este sentido, hay que prestar una atención 
especial a la fase de la supercompensación como uno de los 
eventos en los que se basa la construcción de los procesos 
adaptativos crónicos. 

La supercompensación es una reacción a la carga que 
condujo a un consumo bastante profundo de las reservas 
funcionales dei organismo dei deportista que desarrolla la 
ejecución dei trabajo concreto. Cuanto más altas son la cua- 
lificación y la preparación de los deportistas, con más clari- 
dad se observa que la relevância de la fase de supercom- 
pensación depende de la profundidad de la fatiga de los 
deportistas y dei nivel de agotamiento de las estructuras fun- 
cionales de su organismo. En los deportistas bien prepara- 
dos de alta cualificación solamente las cargas limite en las 
sesiones de entrenamiento o en una serie (2-3 sesiones 
durante el día) son capaces de conducir a la fase relevante 
de la supercompensación (Platonov, 1 996). 

La supercompensación tiene un carácter heterocrono. 
Por ejemplo, después de efectuar cargas orientadas al desa- 
rrollo de la resistência, se recuperan antes las reservas de 
fosfágenos en los músculos y la concentración de glucosa en 
la sangre; las últimas en restablecerse son las reservas de 
glucógeno de los músculos y el hígado (De Vries, Housh, 
1994; Wilmore, Costill, 1994). El carácter heterocrono dei 


proceso de la supercompensación abarca no solamente el 
abastecimiento energético, sino también el plástico: la su- 
percompensación de la potência energética está por delante 
dei logro dei elevado nivel de la síntesis adaptativa proteica 
(Volkov, 1994). 

Existen diferentes métodos de dirección dei desarrollo de 
la supercompensación. Cambiando la orientación de las 
cargas se puede provocar la supercompensación selectiva 
de las posibilidades de diferentes estructuras dei organismo 
dei deportista (Platonov, 1988; Platonov, 1996). Creando 
condiciones específicas, que profundizan el agotamiento de 
los recursos funcionales dei organismo (el entrenamiento en 
condiciones de hipoxia, electroestimulación forzada de los 
músculos en estado de fatiga, estimuladores psicológicos y 
farmacológicos, etc.), se puede potenciar la importância de 
la fase supercompensatoria (Fuchs, ReiB, 1990; Balatova, 
Platonov, 1 996). Las cargas agotadoras de carácter aeróbi- 
co acompanadas de una dieta con bajo valor energético y 
una posterior alimentación intensiva de hidratos de carbono 
pueden conducir a la supercompensación relevante de los 
recursos dei glucógeno muscular y la rentabilidad durante el 
trabajo de carácter aeróbico (Nielsen, 1992; Bergstrõm, 
Hultman, 1 986). 

Una de las importantes particularidades de los procesos 
de recuperación, después de las cargas de entrenamiento y 
competición, es la irregularidad (carácter heterocrono) de 
la recuperación de los distintos índices hasta su nivel inicial. 
Por ejemplo, después de efectuar los ejercicios de entrena- 
miento de 30 seg de carácter cíclico (carreras, natación, 
remo, etc.) con el 90% de la intensidad, la recuperación de 
la rentabilidad de trabajo normalmente se alcanza en 90- 
120 seg, y algunos índices dei sistema nervioso vegetativo 
retornan al nivel inicial en 30-60 seg, mientras que la recu- 
peración de otros puede tardar incluso 3-4 minutos o más. 
Esto atane también a los procesos de recuperación después 
de la ejecución de los programas de entrenamientos o la 
participación en las competiciones. Así, la recuperación de 
los principales índices dei sistema dei transporte de oxige- 
no se realiza antes que la de las reservas de glucógeno en 
los músculos. La participación en las competiciones impor- 
tantes relacionada con una gran carga psíquica comporta 
con frecuencia que las funciones que tardan más en recu- 
perarse sean las psicológicas. Las investigaciones de los 
procesos bioquímicos en el periodo de descanso después 
dei trabajo muscular (Volkov, 1986; Henriksson, 1992; De 
Vries, Housch, 1 994) han permitido establecer que se recu- 
peran con mayor rapidez las reservas de oxigeno y crea- 
tinfostato en los músculos activos y luego las reservas dei 
glucógeno intramuscular y hepático, y sólo en último lugar 
las de las grasas y las estructuras proteicas destruidas 
durante el trabajo (tabla 9.1 ). 
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Tabla 9. 1 . 

Tiempo necesario para finalizar la recuperación de diferentes 
procesos bioquímicos en el período de descanso después dei 
trabajo muscular intenso (Volkov, / 986 ) 


Figura 9.8. 

Duración y carácter de la recuperación de las posibilidades 
funcionales dei corredor de maratón de alta cualificación 
después de una carrera (Toyooka, 1 989). 


Proceso 

Tiempo de recuperación 

Recuperación de las reservas de O 2 en el 
organismo 

De 10 a 15 seg 

Recuperación de las reservas enaeróbicas 
alácticas en los músculos 

De 2 a 5 min 

Compensación de la deuda aláctica de O 2 

De 3 a 5 min 

Eliminación dei lactato 

De 0,5 a 1,5 horas 

Compensación de la deuda láctica de O 2 

De 0,5 a 1,5 horas 

Resíntesis de las reservas dei glucógeno en 
el hígado y los músculos 

De 12 a 48 horas 

Refuerzo de la síntesis de las proteínas 
enzimáticas y estructurales 

De 12 a 72 horas 


El carácter heterocrono de los procesos de recuperación 
está condicionado, en primer lugar, por la orientación de la 
carga. En iguales condiciones, precisamente la orientación 
de la carga que determina la medida de participación en el 
trabajo efectuado de diferentes órganos y funciones indica 
el grado de su presión y la duración de la recuperación. 
Esto se manifiesta con bastante claridad incluso a nivel de 
los grupos musculares, cuyo grado de cansancio está en 
dependencia directa de la actividad durante la ejecución dei 
trabajo de entrenamiento o competitivo (figura 9.8). 

Es muy grande la influencia de las regularidades de inte- 
racción de los eslabones reguladores y ejecutores dei orga- 
nismo en el proceso dei trabajo y la recuperación. Por ejem- 
plo, las reservas de oxigeno en la hemoglobina de la sangre 
y la mioglobina de los músculos se restablecen en unos 
segundos tras finalizar el trabajo gradas a la alta presión 
arterial parcial en la sangre arterial. La recuperación de los 
fosfágenos (ATP y PCr) también se realiza con bastante rapi- 
dez, en especial el ATP, por cuenta de la energia dei meta- 
bolismo aeróbico (figura 9.9). 

La eliminación dei lactato acumulado después de las car- 
gas anaeróbicas limite se realiza normalmente durante 1-1, 
5 horas. Por otra parte, la recuperación de las reservas dei 
glucógeno en los músculos que trabajan, especialmente des- 
pués de las cargas aeróbicas particularmente duraderas, se 
puede prolongar unos dias (Kots, 1 986). 
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Después de la carga máxima anaeróbica con los índices 
médios de pH cerca de 6,9 en la sangre arterial, durante la 
ejecución de algunos ejercicios se observa la normalización 
de los índices: pH en la sangre arterial en una hora; el nivel 
de glucosa en la sangre arterial en 3 horas; la concentra- 
ción de glucosa en el tejido muscular en 3 dias (Adlercreutz 
y cols., 1 976). 

Después de una sola carga de carácter aeróbico el glu- 
cógeno de los músculos se recupera con bastante rapidez: 
en 1 2 horas, hasta el 67%; en 24 horas, normalmente, has- 
ta el nivel inicial (McDougall y cols., 1977). Si se utilizan 
cargas de carácter aeróbico junto con pausas que no ase- 
guran la recuperación completa, la cantidad dei glucógeno 
en el tejido muscular disminuye prácticamente hasta cero. 
Algunas cargas limite realizadas seguidas, incluso en unas 
condiciones de dieta de hidratos de carbono muy completa, 
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Figura 9.9. 

Recuperación de los fosfágenos en cuatro sujetos después de 
una carga submáxima aeróbica basta la renuncia al trabajo 

(Hermansen, Hultman, 1 980). 



pueden alargar el periodo de recuperación hasta 3-4 dias y 
más (Platonov, 1988; Hultman, Greenhaff, 1992). 

Las investigaciones sobre el estatus hormonal dei orga- 
nismo después de cargas limite de carácter aeróbico (Adler- 
creutz y cols., 1 976; Maron y cols., 1 977) demostraron que 
a la vez que se produce la normalización dei nivel de la glu- 
cosa y los ácidos grasos libres, durante vários dias puede 
observarse la disminución de la testosterona, la hormona 
somatotropa, la cortisona, las catecolaminas y algunas otras 
hormonas. 

La duración dei periodo de recuperación después de las 
cargas limite individuales se determina en grado considera- 
ble por el nivel de las capacidades aeróbicas. Está bastante 
divulgada la opinión (Astrand, Rodahl, 1977; Hollmann, 
Hettinger, 1 980) de que las altas posibilidades aeróbicas de 
los deportistas conducen a la aceleración de los procesos de 
recuperación. Sin embargo, las altas capacidades aeróbi- 


cas, que ayudan a la recuperación rápida de la fracción 
láctica de la deuda de oxigeno, prácticamente no se refle- 
jan en la duración de recuperación de la fracción aláctica, 
que resulta ser la misma que entre las personas con posibi- 
lidades aeróbicas relativamente bajas (Vogelaere, S'Jon- 
gers, 1984). 

Para la alternancia racional de las cargas hay que tener 
en consideración también los ritmos dei curso de los proce- 
sos de recuperación después de las cargas, algunos ejerci- 
cios, sus complejos, series de las sesiones y microciclos. Se 
sabe que los procesos de recuperación se producen con dis- 
tinta intensidad después de cualquier carga. Naturalmente, 
la máxima intensidad de recuperación se observa directa- 
mente después de las cargas. Por ejemplo, en el periodo de 
recuperación, después de la actividad muscular intensa, la 
frecuencia cardiaca disminuye bruscamente incluso en los 
primeros segundos después de finalizar el trabajo. Este des- 
censo tan rápido está relacionado con la disminución brus- 
ca de la estimulación cortical y propioceptiva. Posteriormen- 
te, la frecuencia cardiaca disminuye con mucha más lenti- 
tud, lo que puede deberse a la disminución de los impulsos 
a consecuencia de la eliminación de los productos de degra- 
dación de los tejidos. 

La disminución brusca de la frecuencia cardiaca inme- 
diatamente después de la carga está acompanada por la 
disminución dei volumen sistólico. Asimismo, justo después 
de las cargas relacionadas con la acumulación dei lactato, 
hay un mantenimiento de un consumo de oxigeno que, a 
veces, supera al observado durante el trabajo. Esto se rela- 
ciona con la elevada necesidad de oxigeno por los tejidos 
para la recuperación de la cantidad necesaria de fosfatos y 
la eliminación dei lactato, y también con un nivel elevado de 
catecolaminas y de la temperatura corporal, con las buenas 
condiciones para un suministro sanguíneo periférico a cau- 
sa de la relajación muscular (Platonov, 1991). A medida 
que se eliminan los câmbios provocados por el trabajo, los 
procesos de recuperación se vuelven más lentos. Por lo 
general, durante las cargas de distinta orientación los volú- 
menes y la duración durante la primera y tercera parte dei 
periodo de recuperación están cerca dei 55-65% de las res- 
puestas de recuperación; en el segundo tercio, dei 25-35%, 
y en el tercero, dei 5-15%. 


LA DINÂMICA DE LA ACTIVIDAD FUNCIONAL DURANTE EL ESFUERZO PROLONGADO, 
LA FATIGA Y LA RECUPERACIÓN DURANTE LAS CARGAS DE DISTINTA MAGNITUD 


El inicio de la actividad muscular se acompana de la 
activación constante de la actividad de los sistemas funcio- 


nales reguladores, vegetativos y ejecutores dei organismo, es 
decir, se produce el proceso de introducción en el ejercicio. 
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Es característico para cualquier actividad muscular y se con- 
sidera una regularidad biológica. El periodo de introducción 
al trabajo anticipa el periodo de la excitación previa al tra- 
bajo dei sistema nervioso y la activación de la actividad de 
las funciones vegetativas como la orientación dei organismo 
para la ejecución consciente dei trabajo programado. 

En el periodo de introducción al trabajo se establece el 
estereotipo necesario de los movimientos: mejora la coordi- 
nación, disminuyen los gastos energéticos por unidad dei 
trabajo, etc., es decir, aumenta su coeficiente de acción útil 
(CAU), y mejora la regulación de las funciones vegetativas. 
Además, el proceso de la activación de algunos sistemas 
transcurre irregularmente. Así, el periodo de la introducción 
en el trabajo dei sistema motor (en función de la intensidad 
dei trabajo) oscila entre 10-20 seg y 2-3 min; el acopla- 
miento dei sistema nervioso vegetativo se produce con más 
lentitud; la activación máxima de la actividad de los siste- 
mas de circulación sanguínea y respiratório puede tardar 4- 
ó minutos. En este caso algunos índices llegan al nivel esta- 
ble con más rapidez que los otros (figura 9.10). El periodo 
de introducción en el trabajo está en relación directa con la 
intensidad dei trabajo efectuado: cuanto mayor es la intensi- 
dad, con más lentitud transcurre el acoplamiento al trabajo. 
El proceso de introducción en el trabajo se realiza con espe- 
cial êxito si en el calentamiento se utilizan ejercicios que se 
realizarán en la actividad posterior. Este periodo es normal- 
mente más breve en los deportistas adaptados a un trabajo 
concreto y también en los deportistas de más nivel, quienes 
se distinguen por las relaciones de las funciones motriz y 
vegetativa bastantes estables y al mismo tiempo, lábiles. Los 
deportistas de alta cualificación adaptados a los ejercicios 
utilizados logran unos índices dei consumo máximo de oxi- 
geno para el trabajo incluso en 60-90 segundos. Los depor- 
tistas de niveles inferiores tardan con frecuencia un tiempo 
superior a 3-4 minutos. 

Después de finalizar el periodo de introducción en el tra- 
bajo, el programa de la sesión de entrenamiento se efectúa 
durante un tiempo determinado en un nivel relativamente 
constante de la capacidad de trabajo: estado estable. 
Durante este tiempo se logra la actividad concordada de las 
funciones motriz y vegetativa. 

El estado de la capacidad de trabajo estable se altera a 
consecuencia dei desarrollo dei proceso de fatiga, que se 
caracteriza por el aumento de la tensión en la actividad de 
los sistemas funcionales con el nivel de rentabilidad relativa- 
mente estable y, posteriormente, su disminución. Las carac- 
terísticas de las posibilidades funcionales dei deportista en 
diferentes fases de la actividad muscular de carácter cíclico 
se muestran en la tabla 9.2. Esta dinâmica de las posibilida- 
des funcionales de los deportistas es característica para la 
actividad competitiva y de entrenamiento. Con especial rele- 


Figura 9. 1 0. 

Dinâmica de la introducción en el trabajo dei organismo dei 
deportista durante la ejecución dei trabajo de carácter 
aeróbico (Àstrand, / 992). 



vancia se manifiesta durante la ejecución de los programas 
de entrenamiento de una determinada orientación con un 
carácter relativamente estable de los médios utilizados. Por 
ello, durante la clasificación de las cargas de entrenamiento 
por su volumen es conveniente orientarse sobre la dinâmica 
de la actividad funcional dei organismo de los deportistas 
(tabla 9.3). 

La magnitud de la carga de entrenamiento está estrecha- 
mente relacionada con la relevância de los câmbios de la 
homeostasia y se refleja en la duración de los procesos de 
recuperación. En caso de cargas pequenas y medias, la 
recuperación se realiza en unos decenas de minutos o en 
vários horas; las cargas grandes pueden prolongar el perio- 
do de recuperación vários dias. 

Según los datos sobre el curso dei periodo de recupera- 
ción, el volumen de las cargas puede valorarse objetivamen- 
te no sólo con los diversos índices fisiológicos y bioquímicos, 
sino también, con características relativamente simples, pero 
bastante objetivas: color de la piei, concentración, estado 
general dei deportista, etc. (tabla 9.4). 


LA FATIGA Y LA RECUPERACIÓN DENTRO DEL SISTEMA DE PREPARACIÓN DE LOS DEPORTISTAS 171 


Tabla 9.2. 

Câmbios de las posibilidades funcionales de los deportistas en el proceso de la actividad muscular de carácter cíclico 

( Danko , 1972) 


Período, fase 

Funciones dei aparato motor 

Regulación dei sistema nervioso central 

Funciones somáticas 

Funciones vegetativas 

Introducción en el trabajo 

Esfuerzo inicial 

Formación dei estereotipo motor 

Excitación dominante de algunos centros 
motores y conjunta inhibición de otros 

Esfuerzo selector de algunas funciones 
e inhibición de otras 

Movilización de las funciones 
vegetativas 

Estabilización de los movimientos 

Disminución de la inhibición conjunta y la 
acoplación más completa dei sistema 
hipófisis-glándulas suprarrenales 

Aumento de las funciones de la hipófisis 
basta el nivel exigido 

Rentabilidad estable 

Estabilización incompleta de las 
funciones vegetativas 

Estabilidad de los movimientos 

Excitación "laborai" dei sistema nervioso 
central 

Son posibles algunas oscilaciones de 
la estabilidad 

Estabilización completa de las 
funciones vegetativas 

Estabilidad de los movimientos 

Mantenimiento de la excitación "laborai" 
dei sistema nervioso central 

Estabilidad fija de los índices de las 
funciones vegetativas 

Fatiga 

Oculta (superada en el calentamiento) 

Mantenimiento de la eficacia de 
los movimientos 

Aumento de la excitación dominante (via 
voluntad), aparición de la inhibición inductora 

Aumento máximo de las funciones con 
disminución de su CAU 

Evidente (no superada) 

Dificultades o alteraciones de la 
biomecánica de los movimientos 

Desarrollo relevante de la inhibición 
"defensora" 

Descordinación de las funciones 
y su posible debilitamiento 


Tabla 9.3. 

Características de los tipos de la carga 


Carga 

Critérios de las magnitudes de la carga 

Objetivos de acción 

Pequena 

Comienzo de la primera fase dei periodo de rentabilidad estable 
(1 5-20% dei volumen de trabajo efectuado antes dei comienzo de la 
fatiga evidente) 

Mantenimiento dei nivel logrado de preparación, aceleración de los 
procesos de recuperación después de las cargas anteriores 

Media 

Inicio de la segunda fase de la capacidad de trabajo estable (40-60% dei 
volumen de trabajo efectuado antes dei comienzo de la fatiga evidente) 

Mantenimiento dei nivel logrado de preparación, solución de los objetivos 
particulares de la preparación 

Considerable 

Principio de la fase de la fatiga oculta (compensada) (60-75% dei 
volumen de trabajo efectuado antes dei comienzo de la fatiga evidente) 

Estabilización y posterior aumento de la preparación 

Grande 

Comienzo de la fatiga evidente 

Aumento de la preparación 


En relación con el proceso de preparación de los depor- 
tistas cualificados, las sesiones con un efecto mayor de 
entrenamiento son las que tienen las grandes cargas. Ello es 
la consecuencia de que el deportista efectúa el volumen con- 
siderable de trabajo de tales sesiones en un progreso de 


constantes câmbios de la actividad de los sistemas funciona- 
les dei organismo, que tienen la carga principal durante la 
realización de un trabajo concreto. 

Por lo visto, es muy grande la importância de las sesio- 
nes con cargas grandes como factor de la intensificación de 
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Tabla 9.4. 

Sintomas de fatiga después de efectuar cargas de distinta magnitud (Harre, 1 982) 


índice 

Carga media 

Carga grande 

Carga excesiva (câmbios 
directos) 

Periodo de recuperación 
después de la carga excesiva 

Color de la piei 

Enrojecimiento ligero 

Enrojecimiento fuerte 

Enrojecimiento muy fuerte 
o excesiva palidez 

Palidez que se mantiene durante 
vários dias 

Movimiento 

Concentración 

Ejecución segura 

Normal; las indicaciones se 
efectúan; plena atención 
durante la explicación y 
aprendizaje dei ejercicio 

Aumento de fallos, disminución 
de la precisión, aparición de 
inseguridad 

Poca atención durante las 
explicaciones, receptividad 
disminuida durante el trabajo de 
hábitos técnicos y tácticos, 
capacidad de diferenciación 
decrecida 

Fuerte alteración de la coordinación, 
ejecución indolente de los 
movimientos, muchos errores 
evidentes 

Concentración muy disminuida; gran 
nerviosismo; despiste; reacciones 
muy retardadas 

Alteración de los movimientos y 
flaqueza en la sesión posterior de 
entrenamiento 

Falta de atención, incapacidad para 
corregir movimientos después de 24 
o 48 horas de descanso, incapacidad 
para concentrarse durante el trabajo 
intelectual 

Estado general 

Ninguna queja; se realizan 
todos las cargas 

Debilidad muscular, respiración 
dificultada considerablemente, 
flaqueza creciente, disminución 
de rentabilidad evidente 

Pesadez grave en los músculos, 
mareos 


Disponibllidad 
para los logros 

Estable; deseo de seguir 
entrenando 

Actividad disminuida, intentos de 
hacer pausas mós prolongadas, 
disminución de la disponibilidad 
para seguir trabajando 

Deseo de completa tranquilidad 
y cese dei trabajo 

Falta de deseos de entrenarse al dia 
siguiente, indiferencia, resistência a 
las exigências dei entrenador 

Estado de ânimo 

Vivo, alegre 

Ligeramente "apagado", pero 
alegre; si los resultados dei 
entrenamiento corresponden a los 
esperados, alegria ante el futuro 
entrenamiento 

Aparición de dudas acerca dei valor 
y sentido dei entrenamiento, miedo 
ante el futuro entrenamiento 

Depresión, dudas constantes acerca 
dei valor dei entrenamiento, 
búsqueda de excusas para 
ausentarse dei entrenamiento 


la síntesis de las proteínas que aseguran el cambio de las 
estructuras celulares fatigadas y el aumento de la superficie 
corporal para la ejecución de las funciones más activas en 
los procesos de la adaptación aguda. Hay que tener en 
cuenta que los câmbios que comienzan durante la reacción 
adaptativa aguda durante el trabajo en condiciones de fati- 
ga oculta son premisas importantes para el desarrollo de la 
adaptación crónica. Además, en primer lugar debe produ- 
cirse la degradación de las proteínas cuyo periodo de vida 
está terminando y que no son capaces de asegurar la ejecu- 
ción segura de las funciones en condiciones de tensión. La 
degradación de las proteínas envejecidas conduce a su sus- 
titución por las nuevas y, de este modo, al aumento de la 
seguridad dei aparato contráctil. 


Además, la utilización sistemática de las grandes car- 
gas de entrenamiento y competición asegura la formación 
de una relación estrecha entre las funciones de las respecti- 
vas estructuras dei organismo y el aparato genético indivi- 
dual de la adaptación aguda y crónica (Meerson, y cols., 
Pshennikova, 1986). A consecuencia de la utilización de 
tales cargas se garantiza el consumo más profundo de las 
reservas funcionales dei organismo dei deportista (Plato- 
nov, 1991; Minow, 1995), la recuperación y regeneración 
más intensas y equilibradas de las estructuras gastadas 
(Volkov, 1994), y, finalmente, la formación de un ritmo efi- 
caz de interacción entre los procesos de consumo, recupe- 
ración funcional y estructura, y la supercompensación (Pla- 
tonov, 1995). 
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LA FATIGA Y LA RECUPERACIÓN DURANTE LA APLICACIÓN 
DE CARGAS DE DISTINTA ORIENTACIÓN 


La fatiga es un evento muy complejo condicionado por 
muchos procesos específicos para cada modalidad de la 
actividad motriz. Encontrar el eslabón que desempena el 
papel principal en el desarrollo de la fatiga es realmente 
difícil en la actividad real de entrenamiento y competición, 
que se distingue por la exclusiva variedad de las acciones 
motrices, los procesos de su regulación y aseguración y tam- 
bién por el carácter complejo de la manifestación de las 
diferentes cualidades motrices. La considerable dificultad 
para establecer el lugar específico donde se desarrolla la 
fatiga estriba en la gran cantidad de dispositivos compensa- 
tórios que se ponen en funcionamiento durante la actividad 
motriz de distinta intensidad. Para superar la fatiga dei 
organismo se utilizan la introducción selectiva de distintas 
unidades motoras y también la alteración de la actividad de 
diferentes músculos sinérgicos (Green, 1 990), la moviliza- 
ción de los sistemas tampón para neutralizar la acción de 
los productos de disolución en la fibra muscular (De Vries, 
Housch, 1994) y la introducción dominante de diferentes 
fuentes de suministro energético dei trabajo, etc. 

La fatiga motriz no es un complejo de procesos fisiológi- 
cos único, sino similar para diferentes tipos de la actividad 
muscular. Probablemente, al igual que existen diferentes 
tipos de actividad muscular implicada, en escala desigual 
existen diferentes sistemas y funciones fisiológicos que se 
distinguen, en grado mayor o menor, por la localización, los 
mecanismos y la fenomenología. 

En relación con las condiciones de la actividad muscular 
y las particularidades individuales dei organismo, el papel 
dei eslabón principal en el desarrollo de la fatiga puede ser 
desempenado por cualquier órgano y función, cuyas posibi- 
lidades en un momento dado dei trabajo se convierten en 
inadecuadas a las exigências de la carga. Por ello, la prin- 
cipal causa de la fatiga puede ser la disminución de los 
recursos energéticos dei organismo y también la disminu- 
ción de la actividad de las enzimas clave a causa de la 
acción opresora de los productos dei metabolismo de los 
tejidos, así como la alteración de la integridad de las estruc- 
turas en funcionamiento a causa de la insuficiência de su 
abastecimiento plástico o, por ejemplo, los câmbios de la 
neurorregulación de las funciones y muchas otras cosas 
(Volkov, 1974, 1986; Platonov, 1980, 1 988; Wilmore, Cos- 
till, 1994). 

Esto se puede ilustrar con los resultados de múltiples 
investigaciones realizadas sobre el material de las cargas 
de distinta duración e intensidad. 

El estúdio de los procesos de fatiga durante el trabajo 
breve de alta intensidad que está asegurado por el sistema 


anaeróbico aláctico ha permitido establecer una estrecha 
relación entre el agotamiento de las reservas de PCr en los 
músculos en funcionamiento y la disminución de la capaci- 
dad de trabajo (Newsholme y cols., 1992; Shephard, 
1992). 

Mecanismos principalmente distintos determinan el desa- 
rrollo de la fatiga durante la ejecución dei trabajo, general- 
mente, por la actividad dei sistema anaeróbico glucolítico. 
Lo principal aqui es la acumulación en los músculos dei áci- 
do láctico. Este se transforma en lactato y protones, cuya 
acumulación hace descender con mucha rapidez el pH dei 
músculo. Los câmbios de pH en el músculo durante el traba- 
jo de alta intensidad en competiciones como carreras de 
800 y 1 .500 metros, natación de 200 y 400 metros, etc. 
limitan el resultado a consecuencia de la fatiga, en cuanto 
que los recursos dei glucógeno muscular pueden conservarse 
en cantidades bastante grandes (Newsholme y cols., 1 992). 
En algunos casos el pH puede bajar hasta 6, 6-6, 4, siendo el 
índice en reposo 7,4. La disminución dei pH intercelular alte- 
ra los procesos celulares de producción de energia y la con- 
tracción muscular. En particular, la disminución dei pH a 
cifras inferiores a 6,9 frena los procesos de la glucólisis y la 
producción de ATP, y si el pH es 6,4, cesa la descomposición 
dei glucógeno, provocando un brusco descenso dei ATP en 
los músculos. Además de las fibras musculares se expulsa el 
cálcio, lo que reduce las capacidades contráctiles de los 
músculos (Wilmore, Costill, 1994). La recuperación dei pH 
después de una carga de intensidad máxima breve se puede 
prolongar hasta 30-35 minutos (figura 9.1 1 ). 


Figura 9. 1 1 . 

Câmbios dei pH muscular durante una carga esprínter y el 
período de recuperación. 
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Los sistemas tampón de la sangre y músculos, que consu- 
men los prótones, permiten retrasar la llegada de la fatiga 
durante la ejecución dei trabajo que exige la máxima acti- 
vación de la glucólisis. La capacidad dei sistema tampón de 
los músculos no es grande y permite neutralizar los prótones 
durante 10-15 segundos (Newsholme y cols., 1992). El 
suministro intenso de sangre a los músculos no sólo les apor- 
ta oxigeno, sino que también ayuda a la conducción dei 
ácido láctico a la sangre, cuya capacidad tampón es mucho 
mayor en que la de los músculos (Sutton y cols., 1981; De 
Vries, Housh, 1 994). 

Durante el trabajo de carácter aeróbico el desarrollo de 
la fatiga está relacionado en primer lugar con el agota- 
miento de las reservas de glucógeno. Al estudiar el consu- 
mo de las reservas dei glucógeno en los músculos como uno 
de los factores más importantes que determinan el desarro- 
llo de la fatiga, hay que subrayar que el máximo agota- 
miento dei glucógeno se observa en los músculos que parti- 
cipan en el trabajo con más intensidad (figura 9.12). En el 
desarrollo de la fatiga durante el esfuerzo prolongado 
desempena también un papel determinante el agotamiento 
de las reservas de glucógeno en el higado. Esto, junto con 
la disminución dei contenido de glucosa en la sangre, obli- 
ga a los músculos a utilizar con más intensidad el glucóge- 
no muscular. 

Durante las carreras más largas (maratón, carreras de 
esqui de fondo de 30 y 50 km, ciclismo de carretera, etc.), 
la disminución de la intensidad dei trabajo a valores inferio- 
res al 50% de VO 2 máx. demuestra que el glucógeno ha 
sido consumido prácticamente por completo y que el abas- 
tecimiento energético lo realizan únicamente los ácidos gra- 
sos. Asimismo, en estas condiciones aparece el problema de 
conservar un nivel de glucemia suficiente para mantener la 
actividad cerebral. En este caso la fatiga tiene también 
carácter central, dado que el cerebro pierde la capacidad 
para la regulación consciente eficaz de los movimientos 
(Nielsen, 1 992). El consumo de bebidas que contienen glu- 
cosa u otros glúcidos permite superar este obstáculo durante 
las carreras de fondo de esqui o ciclismo (Houly y cols., 
1996). 

Así pues, existen actualmente bastantes pruebas de que 
el desarrollo de la fatiga durante la ejecución de esfuerzos 
de diferente duración está condicionado por el agotamiento 
de las fuentes de energia y por la acumulación de los pro- 
ductos de descomposición. En función de la duración dei 
trabajo, el eslabón principal que limita la capacidad de tra- 
bajo puede ser el agotamiento de la PCr, el glucógeno o la 
acumulación de prótones (tabla 9.5). 

El desarrollo de la fatiga está relacionado con la estruc- 
tura dei tejido muscular dei deportista y el carácter de la 
aplicación/esfuerzo al de diferentes unidades motoras, lo 


Figura 9.12. 

Utilización dei glucógeno muscular en los músculos de las 
piernas que llevan la carga principal en las carreras: 

1, superfície plana; 2, superfície ascendente; 3, superfície 
descendiente (Wilmore, Costill , 1 994). 



Tabla 9.5. 

Cantidad de ATP a consecuencia dei metabolismo aeróbico y 
las principales causas de la fatiga durante las carreras de 
distinta duración (Newsholme y cols., 1 992) 


Distancia 

metros 

Cantidad 
de ATP (%) 

Causas principales 
de fatiga 

100 

0 

Agotamiento de la PCr 

200 

10 

" " 

400 

25 

11 11 

800 

50 

Acumulación de lf 

1.500 

65 

// // 

10.000 

97 

Agotamiento dei glucógeno 


que permitió a algunos especialistas clasificar las unidades 
motoras por su estabilidad a la fatiga y no sólo por su 
estructura y rapidez de contracción (Burke, 1981; Roy, 
Edgerton, 1991 ). Las fibras más estables a la fatiga son las 
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CL, y las menos estables, las CRb. La intensidad dei trabajo 
y las particularidades de su abastecimiento según sea el 
reclutamiento predominante de fibras CL o CR predetermina 
su agotamiento selectivo. Durante el esfuerzo prolongado 
de baja intensidad la fatiga está relacionada con los câm- 
bios de las fibras CL, y durante el trabajo de fuerza-veloci- 
dad, con con los de las CR (Secher, 1 992). 

Si destacamos el gran papel que desempenan el agota- 
miento de las fuentes energéticas y la acumulación de los pro- 
ductos dei desecho en el tejido muscular en el desarrollo de la 
fatiga, no hay que olvidar el papel dei sistema nervioso; la 
alteración de la actividad tanto de su eslabón central como 
dei periférico pueden convertirse en causa de fatiga. 

La prueba dei papel crucial dei sistema nervioso central 
en el desarrollo de la fatiga son los múltiples hechos que 
certifican que incluso con fatiga muscular muy relevante y 
una disminución brusca de la rentabilidad las influencias 
psicológicas o la electroestimulación muscular son capaces 
de elevar la capacidad de trabajo. Sobre ello testimonia, 
también, la experiencia de muchos deportistas excepciona- 
les que demostraron obviamente el enorme papel de la exci- 
tación emocional y de la motivación para superar la fatiga 
muscular y lograr los más altos resultados en condiciones de 
consumo bastante elevado de los recursos energéticos de los 
músculos y la acumulación en éstos de los productos de 
desecho (Vaitsejovskiy, 1982). Las alteraciones dei eslabón 
central dei sistema motor pueden estar condicionadas, en 
primer lugar, por câmbios de la excitación de la motoneuro- 
na y la incapacidad dei nervio motor para transmitir los 
potenciales de acción respectivos a la zona presináptica de 
la unión neuromuscular (Green, 1990). El origen periférico 
de la fatiga neuromuscular puede determinarse por las alte- 
raciones de uno o vários eslabones de la transmisión dei 
impulso y el proceso de contracción dei músculo fatigado. 
En el desarrollo de la fatiga el papel decisivo lo pueden 
desempenar también los procesos que suceden en la unión 
neuromuscular que une el impulso central con la activación 
periférica. En la práctica la unión neuromuscular puede 
estudiarse, asimismo, como el componente periférico (Gre- 
en, 1 990; Shephard, 1992). 

En general, las principales causas de la fatiga están 
relacionadas con dos ideas; 1 ) la localización de la fatiga, 
es decir, encontrar el sistema (o sistemas) dominante en el 
que, precisamente, los câmbios funcionales determinan la 
llegada de la fatiga; 2) los mecanismos de la fatiga, es 
decir, aquellos câmbios concretos de la actividad de los sis- 
temas funcionales dominantes que condicionan el desarrollo 
de la fatiga. En el sentido más general, la localización y los 
mecanismos de la fatiga en relación con los ejercicios de 
distinta orientación energética se plantean dei siguiente 
modo. 


Ejercicios anaeróbicos. El primer grupo incluye los ejer- 
cicios de la potência anaeróbica máxima, cuya duración 
normalmente no supera los 10-20 segundos. En este caso la 
fatiga está relacionada con los procesos que transcurren en 
el sistema nervioso central y el sistema neuromuscular. 
Durante la ejecución de estos ejercicios, los centros motores 
activan la cantidad máxima de las motoneuronas espinales 
y garantizan los impulsos de alta frecuencia. La actividad 
máxima de los centros motores puede asegurarse durante 
vários segundos, en especial en relación con las motoneuro- 
nas que inervan las fibras CR (Kots, 1986). Durante la eje- 
cución de estos ejercicios, los fosfágenos se gastan con 
mucha rapidez, lo que se considera también uno de los 
mecanismos principales de la fatiga. 

Durante la ejecución de los ejercicios dei segundo gru- 
po, de la potência anaeróbica cercana a la máxima (nor- 
malmente, de 20-45 segundos), la fatiga está relacionada 
no solamente con el agotamiento de las posibilidades dei 
sistema nervioso central para el reclutamiento con eficacia 
y la inervación de alta frecuencia de la mayoría de las 
motoneuronas espinales que componen los músculos acti- 
vos y con el agotamiento de las reservas de fosfágenos, 
sino también con la acumulación dei lactato y protones en 
los músculos, lo que altera los procesos de conservación de 
los músculos y la resíntesis dei ATP (Shephard, 1992; De 
Vries, Housh, 1994), y determina asimismo una influencia 
desfavorable sobre la actividad dei sistema nervioso cen- 
tral. 

Durante la ejecución de los ejercicios dei tercer grupo, 
de la potência anaeróbica submáxima (45-90 segundos), el 
principal mecanismo en el desarrollo de la fatiga pertenece 
ya a la acumulación dei lactato y los protones en los múscu- 
los y la sangre, el descenso brusco dei pH y, como conse- 
cuencia, la alteración de los procesos celulares de la con- 
tracción muscular y la recuperación de las reservas de ATP 
(Newsholme, 1 992) y el empeoramiento de la actividad dei 
sistema nervioso central. 

Ejercicios aeróbicos. Los ejercicios dei primer grupo de 
la potência aeróbica submáxima (30-80 minutos) están 
relacionados con una carga muy grande en el sistema dei 
transporte de oxigeno y la utilización dei glucógeno muscu- 
lar como sustrato. El desarrollo de la fatiga se determina, 
por lo general, por el agotamiento de los recursos dei glucó- 
geno en los músculos y también por la disminución de la 
productividad dei miocardio. 

Durante la ejecución de los ejercicios dei segundo grupo 
de la potência aeróbica media (80-120 minutos), la locali- 
zación y los mecanismos de la fatiga son similares a los que 
caracterizan a los ejercicios dei primer grupo. Además, en 
el desarrollo de la fatiga tiene gran importância el consumo 
de los recursos dei glucógeno dei hígado, así como la alte- 
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ración de la termorregulación, lo que puede provocar un 
aumento crítico de la temperatura corporal. 

El desarrollo de la fatiga durante la ejecución de los 
ejercicios dei tercer grupo de lo potência aeróbica pequena 
(la duración supera las 2 horas) se caracteriza por la misma 
localización y mecanismos que los de los ejercicios de la 
potência aeróbica mediana, pero con un desarrollo menos 
intensivo de los procesos de fatiga y un consumo más pro- 
fundo de los recursos energéticos. Además, hay que senalar 
el importante papel de las grasas para asegurar la energia 
de trabajo y la influencia de los productos no oxidados de 
su desgradación sobre el desarrollo de la fatiga, así como la 
influencia desfavorable de la disminución de la concentra- 
ción de la glucosa en la sangre sobre la actividad dei ce- 
rebro. 

De este modo, durante la realización de cualquier ejercicio 
se pueden destacar las funciones dominantes, cuyas posibili- 
dades precisamente determinan la capacidad dei deportista 
para efectuar los ejercicios en el nivel exigido de intensidad y 
también la duración limite de la ejecución de los ejercicios. 
Según la localización de la fatiga, cabe destacar los sistemas 
reguladores (sistema nervioso central, vegetativo, neurohumo- 
ral), los sistemas de abastecimiento vegetativo (respiración, 
circulación, sangre) y, finalmente, el sistema ejecutor (motor) 
(Platonov, 1991; Shephard, 1992). 

Al estudiar los mecanismos dei desarrollo de la fatiga 
hay que tener en cuenta, asimismo, el volumen de los mús- 
culos que participan en el trabajo. Por ejemplo, la capaci- 
dad de trabajo dei deportista en el trabajo muscular local 
de carácter aeróbico, cuando el trabajo dinâmico es reali- 
zado por un grupo muscular pequeno o mediano, está limi- 
tada por la magnitud dei suministro intracelular de oxigeno 
por unidad de tiempo, que, por su parte, depende de la 
superficie transversal de los vasos en los músculos que 
soportan la carga (capilarización), de la economia de la 
redistribución intramuscular de la sangre y dei contenido de 
hemoglobina, la capacidad dei intercâmbio mitocondrial de 
las sustancias y la eficacia de la regulación enzimatica de 
los procesos de intercâmbio: el volumen de las reservas 
locales de hidratas de carbono y la eficacia de la utilización 
de éstos y grasas. Con una intensidad de trabajo que no 
supere el 30-40% de la máxima asequible, su duración se 
limita únicamente a los factores aeróbicos indicados. Un 
aumento de la intensidad dei trabajo superior al 40-50% de 
la máxima está relacionado no solamente con la participa- 
ción de los mecanismos anaeróbicos en el abastecimiento 
energético, sino también con la introducción sincronizada 
en el trabajo de más cantidad de unidades motoras, que 
hasta entonces trabajaban por turnos y, naturalmente, tení- 
an buenas posibilidades para su recuperación (Hollmann, 
Hettinger, 1980; Shephard, 1992). 


Las ideas sobre la existência de distintos tipos de fatiga 
enlazados estrechamente con el carácter y la orientación 
de la actividad muscular se desarrollaron en nuestras inves- 
tigaciones realizadas con el material de las cargas de 
sesiones, los microciclos de entrenamiento y la participa- 
ción de deportistas de alto nivel especializados en diferen- 
tes deportes. 

En la práctica deportiva moderna encuentran su uso las 
sesiones de orientación selectiva (dominante) y compleja. 
Las sesiones de orientación selectiva se planifican de modo 
que el volumen principal de los ejercicios asegure la solu- 
ción de un solo objetivo (por ejemplo, el aumento de las 
cualidades de velocidad o fuerza, desarrollo de la resistên- 
cia especial, etc.); la formación de las sesiones de orienta- 
ción compleja presupone la utilización de médios de entre- 
namiento que ayudan a la consecución de vários objetivos. 

Las sesiones de orientación selectiva ejercen una influen- 
cia profunda, pero relativamente local, en el organismo de 
los deportistas (figura 9.13). Por ejemplo, después de una 
sesión con carga grande con orientación hacia la velocidad, 
la fatiga relevante de los deportistas se nota durante la eje- 
cución dei trabajo con carácter velocidad y fuerza-veloci- 
dad. Incluso un dia después de la realización de un progra- 
ma de este tipo, las cualidades de velocidad y fuerza siguen 
estando realmente disminuidas. Por lo que se refiere a dife- 
rentes tipos de resistência de los deportistas, no se observa 
una fatiga relevante e incluso, pasadas unas 6 horas de la 
sesión, su nivel ya no se distingue dei inicial. La misma regu- 
laridad se puede ver durante el examen de las consecuen- 
cias de las sesiones dirigidas al desarrollo de la resistência 
durante un esfuerzo prolongado (orientación aeróbica) y, 
asimismo, durante el trabajo dirigido al desarrollo de la 
resistência especial de los remeros. 

El carácter concreto de la fatiga como resultado de la 
ejecución de un trabajo de distinta orientación dominante se 
demuestra en la aplicación de las cargas propias de dife- 
rentes deportes, y también en relación con diferentes ele- 
mentos de la estructura dei proceso de entrenamiento: sesio- 
nes, series de las sesiones realizadas durante uno y vários 
dias y microciclos. Esto se manifiesta durante el estúdio dei 
carácter de la fatiga y el curso de las reacciones de los 
deportistas después de una, dos y tres clases efectuadas en 
orden consecutivo con grandes cargas de la misma orienta- 
ción (figura 9.14), de las reacciones dei organismo de los 
deportistas cualificados a la carga total de microciclos de 
distinta orientación (figura 9.15) y de las reacciones indivi- 
duales de algunos deportistas después de realizar sesiones 
con grandes cargas (figura 9.1 6). 

El control dei carácter concreto de la fatiga tiene princi- 
pal importância para la planificación de los microciclos de 
entrenamiento con gran cantidad de sesiones y la carga 
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total, dado que permite asegurar la ejecución simultânea de 
las siguientes condiciones, contradictorias, en grado signifi- 
cativo: 1 ) crear la premisas para la actividad funcional ópti- 
ma y la capacidad de trabajo en relación con el trabajo de 
una sesión en concreto; 2) asegurar la relación necesaria 
entre los procesos de fatiga y recuperación, entre los estímu- 
los para el desarrollo de los câmbios adaptativos en el orga- 
nismo dei deportista y las condiciones de su realización 
(Platonov, 1991;Volkov, 1994). 

Las sesiones de la misma orientación, realizadas en un 
estado de recuperación incompleta de los deportistas des- 


pués de la sesión anterior, determinan una fatiga más pro- 
funda sin que cambie su carácter. Por ejemplo, después de 
24 horas de realizar la sesión con cargas grandes de orien- 
tación a la velocidad, cuando las posibilidades de fuerza- 
velocidad de los deportistas siguen estando bajas, se reali- 
za otra sesión similar. La fatiga, en este caso, se revelará 
mucho mayor y las reacciones de recuperación se prolon- 
garán. La tercera sesión de las mismas características pro- 
vocará el posterior desarrollo de la fatiga específica y una 
prolongación mayor dei periodo de recuperación (figura 
9.17). 



Figura 9.13. 

Posibilidades funcionales de los remeros de 
alto nivel después de las sesiones con 
grandes cargas de distinta orientación: 

I, de velocidad; II, desarrollo de la 
resistência durante el trabajo aeróbico; 

III, desarrollo de la resistência especial; 

1, cualidades de velocidad; 

2, fuerza; 3, resistência especial; 

4, resistência durante el trabajo aeróbico. 



Figura 9.14. 

Posibilidades funcionales de los nadadores 
de alto nivel en el periodo de recuperación 
después de una (I), dos I II j y tres (III) 
sesiones realizadas en orden consecutivo 
con grandes cargas (orientación: aumento 
de la resistência al trabajo de carácter 
aeróbico; el descanso entre las sesiones es 
de 24 horas); a, b, c, sesiones; 

1, resistência durante el trabajo aeróbico; 

2, resistência durante el trabajo 
anaeróbico; 3, capacidad de velocidad; 

P, carga. 



Figura 9. 1 5. 

Posibilidades funcionales de los nadadores 
de alto nivel después de la ejecución de los 
programas de microciclos fuertes de 
orientación selectiva: 

a, de fuerza-velocidad; 

b, resistência durante el trabajo aeróbico; 

1, capacidad de velocidad; 

2, capacidad de fuerza especial; 

3, resistência durante el trabajo aeróbico. 


1 78 TEORIA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO OLÍMPICO 


En caso de la ejecución consecutiva de los programas de 
las sesiones con grandes cargas de distinta orientación 
dominante, es cuando se cambia principalmente (figura 
9.18). Por ejemplo, cuando después de la sesion dirigida al 
aumento de las posibilidades de velocidad, se realiza la 
sesión que ayuda a elevar la resistência durante el trabajo 
de carácter aeróbico, ocurre un considerable "desgaste" de 
este último. Al mismo tiempo, el segundo entrenamiento no 
baja sustancialmente el nivel de las posibilidades de veloci- 
dad. La reacción de la tercera sesión de orientación anaeró- 


bica está relacionado, en primer lugar, con el desgaste de 
las posibilidades anaeróbicas y no está acompanado por la 
disminución relevante de las cualidades de velocidad de las 
posibilidades aeróbicas. 

De este modo, la alternancia de las sesiones de distinta 
orientación dominante es una vía real de dirección de for- 
mación de la fatiga y el transcurso de los procesos recupe- 
ratorios para lograr las programadas reacciones agudas y 
reacciones retardadas de la adaptación dei organismo de 
los deportistas. 



Carga de velocidad Carga de velocidad Carga de velocidad 




Figura 9.16. 

Particularidades de las respuestas de 
recuperación de los sistemas funcionales 
en los nadadores de alto nivel después 
de las sesiones con grandes cargas 
dirigidas al aumento de la resistência 
durante el trabajo aeróbico (a) y las 
cualidades de fuerza-velocidad (bj; 

1-7, deportistas. 


Figura 9.17. 

Dinâmica de las posibilidades funcionales 
de los nadadores de alto nivel durante la 
ejecución consecutiva y con pausas de 24 
horas de los programas de tres sesiones 
con grandes cargas de orientación a la 
velocidad: 

1, posibilidades de velocidad; 

2, posibilidades de fuerza especiales; 

3, resistência durante el trabajo 
anaeróbico; 4, resistência durante el 
trabajo aeróbico (Platonov, 1991). 


Figura 9.18. 

Dinâmica de las posibilidades funcionales 
de los nadadores de alto nivel durante la 
ejecución consecutiva y con descansos de 
24 horas de las tres sesiones con grandes 
cargas de distinta orientación: 

1, posibilidades de velocidad; 

2, cualidades de fuerza especiales; 

3, resistência durante el trabajo 
anaeróbico; 4, resistência durante el 
trabajo aeróbico (Platonov, 1991). 
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LA FATIGA Y LA RECUPERACIÓN EN FUNCIÓN DE LA CUALIFICACIÓN 
Y EL GRADO DE PREPARACIÓN DE LOS DEPORTISTAS 


Se sabe que los deportistas cualificados o bien entrena- 
dos (a diferencia de los menos cualificados o entrenados 
insuficientemente) responden a la carga estándar con meno- 
res câmbios de la homeostasia y con un curso más rápido 
de las respuestas de recuperación. 

Se observa una distinta reacción a las cargas limites. 
Durante la ejecución de los programas de entrenamiento 
con grandes cargas, los deportistas de alta cualificación son 
capaces de conducirse ellos mismos hasta una fatiga mucho 
más relevante que los deportistas de bajo nivel. Sin embar- 
go, esta relación se refiere solamente a las transformaciones 
de los sistemas funcionales que llevan la carga principal 
durante la ejecución de un trabajo dado. En los deportistas 
de alto nivel, las reacciones de recuperación transcurren con 
más intensidad. Esto ilustra la respuesta dei organismo de 
los nadadores de alta y baja cualificación a la ejecución dei 
programa de la sesión con grandes cargas de carácter 
aeróbico (figura 9.19). Dentro de las 6 horas posteriores a 
una sesión la resistência dei trabajo de carácter aeróbico en 
los nadadores de alto nivel disminuye en mayor grado que 
en los deportistas de baja cualificación. Sin embargo, la 
supercompensación de las funciones en los deportistas cuali- 
ficados se observa ya en 3 dias, en tanto que en los depor- 
tistas no cualificados se observa en cuatro. Durante la ejecu- 
ción dei programa de la sesión, el volumen total de nado de 
los deportistas de alta cualificación fue casi cuatro veces 
más que el de los otros nadadores. 

Los deportistas de la misma cualificación, pero entrena- 
dos de manera distinta, reaccionan de modo similar a las 


cargas limite. Por ejemplo, las sesiones con grandes cargas 
realizadas en la primera etapa dei periodo preparatório, 
cuando la preparación de los deportistas es todavia baja (a 
diferencia de las sesiones de la segunda mitad dei periodo 
preparatório con el nivel de preparación alto), están relacio- 
nadas con notables câmbios de la homeostasia y disminu- 
ción de la rentabilidad, y, al mismo tiempo, con un periodo 
de recuperación más pronunciado (figura 9.20). Todo ello a 
pesar de que durante la ejecución de los programas de las 
sesiones la capacidad de trabajo de los deportistas entrena- 
dos fue un 40-50% más alta que la de los no entrenados. 

Los deportistas de alto nivel modernos se distinguen por 
la capacidad para una rápida recuperación después de las 
cargas. Para confirmarlo, alegamos los resultados, van- 
guardistas para su tiempo, de las investigaciones acerca de 
la influencia de los entrenamientos con grandes cargas en el 
organismo de los deportistas de alto nivel, realizadas en el 
Instituto de Educación Física de Kiev (Gorkin, 1 962; Brzhes- 
nevskiy, 1964, 1966; Kachorovskaia, 1964). En particular, 
se estableció que las consecuencias de las sesiones con 
grandes cargas, dirigidas al aumento de la resistência 
durante el trabajo de carácter aeróbico, se observaban 
durante 5-7 dias y estaban acompanadas por la disminu- 
ción de la rentabilidad y las posibilidades de los sistemas 
funcional durante 1-4 dias después de la carga; el nivel ini- 
cial se logró el dia 5 y, finalmente, la supercompensación 
tuvo lugar 6-7 dias después de la carga. 

Investigaciones similares, realizadas unos 20 anos más 
tarde (Platonov, 1988) con participación de deportistas de 



Figura 9.19. 

Posibilidades funcionales de los 
nadadores de alta (a) y baja (b) 
cualificación después de efectuar 
los programas de las sesiones 
con carga grande de orientación 
aeróbica: 1, resistência durante 
el trabajo de carácter aeróbico; 
2, resistência durante el trabajo 
anaeróbico; 3, posibilidades de 
fuerza; 4, posibilidades de 
velocidad. El volumen de nado 
de los deportistas de alto nivel 
era, generalmente, de 6.200 
metros, y el de los de bajo nivel, 
de 1.575 metros (Platonov, 

1991). 
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Figura 9.20. 

Posibilidades funcionales de los deportistas de alta 
cualificación especializados en deportes cíclicos (natación, 
remo, ciclismo) en el período de recuperación después de las 
sesiones de orientación fuerza-velocidad (1) y de desarrollo 
de la resistência especial (2) realizadas en la primera (a) 
y segunda (b) etapas dei período preparatório. 



la misma cualificación, permitieron descubrir que la fase de 
supercompensación después de la carga no comenzó a los 
ó dias, sino el tercer dia, y la disminución evidente de la 
rentabilidad y las posibilidades de los sistemas funcionales 
que llevan la carga principal se hizo dentro de las 24-30 
horas. Además, fue importante el siguiente hecho: los 
deportistas que participaron en el segundo experimento 
realizaban un volumen de trabajo 3-4 veces mayor que los 
atletas de hace 20 anos. Pero la reacción inmediata dei 
organismo a la carga fue idêntica en ambos casos. Además 
se advirtió el incomparable potencial funcional de los inves- 
tigados, ante todo, su capacidad de recuperación y reac- 
ción psíquica a la carga: si a principios de los anos sesenta 
la sesión con carga grande acompanada por el trabajo 
"hasta la renuncia" era un fenómeno poco frecuente (como 
mucho se utilizaba 1-2 veces por semana), en el entrena- 
miento moderno dichas cargas se utilizan casi diariamente. 

De este modo, las reacciones de adaptación crónica dei 
organismo dei deportista son: la capacidad de gran agota- 
miento de las reservas funcionales, el desarrollo de la fatiga 
profunda y la capacidad de recuperación intensa. 
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Capítulo LA FORMACIÓN DE LA ADAPTACIÓN 

| CRÓNICA EN EL PROCESO DE LA 
PREPARACIÓN ANUAL Y A LARGO PLAZO 


LA DURACIÓN DEL ENTRENAMIENTO A LARGO PLAZO Y LOS FACTORES QUE LA FUNDAMENTAN 


L as regularidades objetivas de la formación de la adapta 
ción crónica dei organismo a las cargas de entrenamiento 
y de competición en distintos deportes condicionan las dife- 
rentes edades de inicio de la práctica deportiva y la duración 
dei entrenamiento hasta lograr los títulos de maestro de 
deporte o maestro de deporte internacional (tabla 1 0. 1 ). 


Las mujeres suelen alcanzar un nivel similar de logros 
deportivos antes que los hombres. También se observan dife- 
rencias considerables en los volúmenes de trabajo de entre- 
namiento, necesario para lograr altos resultados deportivos 
(tabla 10.2). 


Tabla 10.1. 

Edad de inicio de la práctica dei deporte y duración dei entrenamiento hasta alcanzar los resultados de maestro y maestro 
internacional en distintos deportes 


Modalidad deportiva 

Edad 

Duración dei entrenamiento (aiios) 

Maestros de deporte 

Maestros de deporte internacional 

Mujeres 

Hombres 

Mujeres 

Hombres 

Carreros de distancias cortas 

12-14 

5-6 

6-7 

6-7 

9-10 

Carreras de fondo 

13-15 

6-7 

7-8 

9-10 

10-11 

Natación de distancias medias y largas 

8-10 

5-6 

6-7 

7-8 

9-10 

Esqui de fondo 

13-15 

6-7 

7-8 

8-9 

10-11 

Lanzamientos de atletismo 

13-15 

5-6 

6-7 

7-8 

8-9 

Halterofilia 

13-15 

- 

6-7 

- 

8-9 

Boxeo 

12-14 

- 

6-7 

- 

8-9 

Diferentes tipos de lucha 

13-15 

- 

6-7 

- 

8-9 

Gimnasia artística deportiva 

7-9 

6-7 

7-8 

7-8 

10-11 

Baloncesto 

12-14 

7-8 

8-9 

9-10 

10-11 

Balonmano 

12-14 

7-8 

8-9 

9-10 

10-11 
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Tabla 10.2. 

Volumen de trabajo (datos médios) necesario para alcanzar 
los resultados de maestro y maestro internacional en 
diferentes deportes (hombres) 



Volumen de trabajo (horas) 

Número de entrenamientos 

Modalidad 

deportiva 

Maestro 
de deporte 

Maestro de 
deporte 
internacional 

Maestro 
de deporte 

Maestro de 
deporte 
internacional 

Carreras de 
distancias cortas 

2.000 

3.800 

1.200 

2.200 

Carreras de fondo 

2.600 

5.200 

1.800 

3.300 

Natación de 
distancias medias y 
largas 

2.500 

4.600 

2.000 

3.200 

Esqui de fondo 

2.800 

5.500 

1.800 

2.900 

Lanzamientos de 
atletismo 

2.300 

4.400 

1.600 

2.600 

Halterofilia 

2.400 

4.400 

1.500 

2.400 

Boxeo 

1.700 

3.300 

1.200 

2.000 

Diferentes tipos de 
lucha 

2.300 

4.000 

1.700 

2.800 

Gimnasia artística 
deportiva 

2.700 

4.200 

1.900 

3.000 

Baloncesto 

2.400 

4.500 

1.500 

2.500 

Balonmano 

2.400 

4.500 

1.500 

2.500 


La especificidad de las reacciones adaptativas en los dis- 
tintos deportes se manifiesta también en el tiempo de mante- 
nimiento de los índices de la adaptación crónica que permi- 
ten competir en el nivel de altos logros deportivos (figura 
10.1). El tiempo de mantenimiento de la adaptación viene 
determinado, en gran parte, por la estructura de la activi- 
dad competitiva de los deportistas y por factores que defi- 
nen su eficacia. Se observa una duración menor de las com- 
peticiones en aquellos deportes en los que los resultados 
están condicionados por un número de factores limitado y 
por una carga constante de los mismos sistemas funcionales 
durante los entrenamientos y las competiciones; por el 
carácter monótono e invariable dei trabajo de entrenamien- 
to (por ejemplo natación, patinaje de velocidad), y, final- 
mente, por las altas cargas sobre el aparato locomotor y las 


lesiones que éstas ocasionan (por ejemplo, gimnasia artísti- 
ca deportiva, lucha). En estas modalidades con frecuencia 
no se logra mantener el nivel de adaptación que permite 
lograr los resultados máximos más de 1 -3 anos; si se logra 
competir en el nivel de altos logros durante 5-8 anos, se 
considera un récord peculiar. 


Figura 10.1. 

Duración dei mantenimiento de los índices de adaptación 
crónica que permiten a las mujeres ( sombreado ) y a los 
hombres competir en el nivel de altos logros en diferentes 
deportes (Platonov, 1991). 



Por otra parte, en los deportes que se distinguen por 
diversos factores determinantes dei resultado de la actividad 
competitiva, por una alta emotividad y una gran variedad 
de médios y métodos, se logra mantener un nivel de adapta- 
ción que asegura alcanzar buenos resultados durante vários 
anos. 

A este respecto son ejemplares los juegos deportivos. Se 
puede nombrar a decenas de futbolistas, jugadores de 
balonmano, de waterpolo y hockey que compiten en la elite 
durante 10-15 anos y en algunos casos incluso más de 20. 
En los equipos de selección de estos deportes en diferentes 
países se puede encontrar a jugadores de 35-40 anos y 
más. 

Este fenómeno tiene su explicación en el carácter polifa- 
cético de la actividad competitiva de los juegos deportivos. 
Las acciones efectivas de los jugadores jóvenes de 18-22 
anos se deben, ante todo, a sus altas posibilidades funcio- 
nales. Los logros de los deportistas mayores los aseguran su 
experiencia, su madurez técnica y táctica, su capacidad 
para organizar el juego de los companeros más jóvenes y 
fuertes fisicamente. 
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La carrera deportiva en la elite es también larga en los 
deportistas especializados en deportes individuales y en 
modalidades que presentan especiales exigências ante la 
madurez técnica, la experiencia deportiva y el conocimiento 
de los puntos débiles de los principales adversários. Por 
ejemplo, una de estas disciplinas es la carrera ciclista de 
esprint en pista. Podemos dar el ejemplo de dos ciclistas 
espríntes excepcionales de los últimos decenios: D. Morelon 
y L. Hesslich (tablas 1 0.3 y 10.4). 


Tabla 10.3. 

Principales resultados deportivos de D. Morelon (Francia) que 
se caracterizan por la duración de su etapa de máxima 
realización de sus posibilidades (ciclismo: velódromo, esprint) 


Aiio 

Principales 
competiciones 
dei ano 

Lugar de 
realización 

Puesto 

logrado 

Edad 

(anos) 

1968 

Juegos Olímpicos 

México 

1 

24 

1969 

Campeonato 
dei mundo 

Brno 

1 

25 

1970 

Campeonato 
dei mundo 

Lester 

1 

26 

1971 

Campeonato 
dei mundo 

Varese 

1 

27 

1972 

Juegos Olímpicos 

Munich 

1 

28 

1973 

Campeonato 
dei mundo 

San Sebastián 

1 

29 

1975 

Campeonato 
dei mundo 

Rocour 

1 

31 

1976 

Juegos Olímpicos 

Montreal 

2 

32 

1980 

Campeonatos dei 
mundo (entre 
profesionales) 

Besançon 

3 

36 


Tabla 10.4. 

Principales resultados deportivos de L. Hesslich (ex-RDA) que 
se caracterizan por la duración de su etapa de máxima 
realización de sus posibilidades (ciclismo: velódromo, esprint) 


Ano 

Principales 
competiciones 
dei aiio 

Lugar de 
realización 

Puesto 

logrado 

Edad 

(aiios) 

1977 

Campeonato 
dei mundo 

San Cristóbal 

3 

19 

1978 

Campeonato 
dei mundo 

Munich 

4 

20 

1979 

Campeonato 
dei mundo 

Amsterdam 

1 

21 

1980 

Juegos Olímpicos 

Moscú 

1 

22 

1981 

Campeonato 
dei mundo 

Brno 

2 

23 

1982 

Campeonato 
dei mundo 

Lester 

2 

24 

1983 

Campeonato 
dei mundo 

Zúrich 

1 

25 

1984 

Competiciones 

internacionales 

"Druzhba" 

Moscú 

1 

26 

1985 

Campeonato 
dei mundo 

Bassano 

1 

27 

1986 

Juegos Buena 
Voluntad 

Moscú 

1 

28 

1986 

Campeonato 
dei mundo 

Colorado Springs 

2 

28 

1988 

Juegos Olímpicos 

Seúl 

1 

30 


El saber estructurar el proceso de entrenamiento en dis- 
tintos anos de competición en el nivel alto para utilizar con 
êxito los recursos de adaptación conservados y al mismo 
tiempo no presentar exigências excesivas a los sistemas y 
mecanismos funcionales cuyos recursos adaptativos se han 
ido agotando en los anos anteriores es una importante con- 
dición para mantener la alta eficacia de la actividad compe- 
titiva durante vários anos. En los últimos anos los deportistas 
de elite y sus entrenadores han comenzado a entender que 


con un entrenamiento formado racionalmente en la etapa de 
mantenimiento de los altos logros es posible alcanzar victo- 
rias incluso a una edad que sobrepasa los limites de lo ópti- 
mo. Ello ha hecho que, a pesar de las enormes cargas dei 
deporte contemporâneo y la fuerte competência en las com- 
peticiones internacionales, muchos deportistas de edad 
madura sigan compitiendo en los máximos niveles. Se puede 
observar en el atletismo. El deportista excepcional ucraniano 
Serguei Bubka estableció su primer récord en 1984 a la 
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edad de 21 anos. Desde entonces, estableció 35 récords 
intemacionales, elevándolos en estos 1 1 anos desde 583 cm 
(sala) y 585 cm (estádio) hasta 615 cm (1993) y 614 cm 
(1994), respectivamente. La dinâmica de los resultados de S. 
Bubka está representada en la figura 10.2. Impresionan 
especialmente los resultados dei deportista en los últimos 
anos cuando su edad superaba ya los 30 anos. 

Impresiona también la carrera de Cari Lewis, excepcio- 
nal atleta americano (nacido en 1961). Cuatro medallas de 
oro en los XXIII Juegos Olímpicos de Los Angeles en el ano 
1 984 teniendo 23 anos (carreras de 1 00 y 200 metros, sal- 
to de longitud, relevos 4 x 1 00 metros); tres medallas de oro 
en 1 00 y 200 metros y salto de longitud en los XXIV Juegos 
Olímpicos de Seúl en 1 988; dos medallas de oro en los XXV 
Juegos Olímpicos de Barcelona en 1 992 cuando el deportis- 
ta tenía ya 31 anos (salto de longitud, relevos 4 x 100 
metros). Y, finalmente, la victoria en salto de longitud en los 
Juegos Olímpicos de Atlanta con 35 anos. Es muy interesan- 
te la dinâmica de los resultados de Cari Lewis en el salto de 
longitud (figura 10.3). A la edad de 20 anos el deportista 
estaba en el nivel de alta maestria (862 cm) y durante 1 1 
anos mejoró sus resultados. En los posteriores 4 anos olím- 
picos (1993-1996) Cari Lewis logro mantener alto el nivel 
de su maestria. 

Hay que nombrar también al esprínter inglês Lindford 
Christi (nacido en 1960). A la edad de 26 anos se convierte 
en campeón de Europa (1986) en la carrera de 100 metros. 
Después de 8 anos logró otra victoria en un campeonato de 
Europa (1994) a la edad de 34 anos. Entre estas fechas 
logró victorias en los XXV Juegos Olímpicos (1992), Copas 
dei Mundo (1989 y 1992) y Copas de Europa (1987 y 
1989). La dinâmica de los resultados de L. Christi se ofrece 
en la figura 10.4. 


Figura 10.2. 

Dinâmica de los resultados dei campeón de Juegos Olímpicos y 
cuatro veces campeón dei mundo de saltos de altitud con 
pértiga S. Bubka en estádio (1) yen sala (2). 



Figura 10.3. 

Dinâmica de los resultados de salto de longitud dei diez veces 
campeón olímpico Cari Lewis (EE.UU.j. 



1978 1980 1982 1984 1986 1988 1990 1994 

Ano 


Figura 10.4. 

Dinâmica de los resultados en la carrera de 1 00 metros dei 
campeón de los Juegos Olímpicos y dos veces poseedor de la 
Copa dei Mundo L. Christi (Gran Bretana). 



Ano 

Estos no son casos únicos. Entre los vencedores y pre- 
miados de los mejores campeonatos atléticos de los últimos 
anos hay un importante grupo de hombres y mujeres con 
edades de 28 a 35 anos que han conseguido mostrar unos 
resultados particularmente altos y que no cedieron ante los 
atletas más jóvenes cuya edad estaba situada en la zona 
óptima. 

También es importante tener en cuenta los recursos 
adaptativos de algunos deportistas que, en grado importan- 
te, están predeterminados genéticamente. Por ejemplo, en 
los últimos anos se han realizado en todo el mundo una 
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serie de interesantes investigaciones sobre la predisposición 
de los deportistas a lograr altos resultados en los deportes 
que requieren resistência en relación con la estructura dei 
tejido muscular. Está demostrado que cuantas más fibras CL 
contenga la estructura dei tejido muscular, más estable será 
la maestria de los deportistas y más durará su vida deporti- 
va. Según la cantidad de fibras musculares de tipo corres- 
pondiente, se observan varias versiones dei tipo de adapta- 
ción y dei progreso deportivo tanto a largo plazo como 
durante los anos de entrenamiento. 

Está probado que la mínima cantidad de fibras CL con 
la que los deportistas pueden pretender lograr buenos resul- 
tados en las carreras de fondo, esqui, ciclismo (carretera) y 
natación en las distancias de 800 y 1 .500 metros no debe 
ser inferior al 60%. Gracias a un entrenamiento de gran 
volumen e intensidad, algunos deportistas que tienen menos 
de un 60% de fibras CL pueden lograr buenos resultados en 
deportes relacionados con las manifestaciones de resistên- 
cia. Sin embargo, ello se consigue básicamente por medio 
de una explotación constante durante los entrenamientos de 
un volumen relativamente pequeno de tejido muscular y 
aumentando, en base a ello, la potência dei sistema aeróbi- 
co de suministro energético cuando su economia es bastante 
baja. Esta via con frecuencia se relaciona con el desarrollo 
de una sobretensión de los sistemas funcionales, con resulta- 
dos poco estables, y con la corta duración de la carrera 
deportivo (Platonov, 1991). 

Podemos ilustrar lo anteriormente indicado con los 
siguientes hechos. En los deportistas jóvenes (hasta 20 anos) 
especializados, por ejemplo, en carreras atléticas y esqui 
que logran resultados relativamente buenos, se encuentra, 
con frecuencia, una cantidad de fibras CL inferior al 50%. 
Sin embargo, el estúdio de la estructura dei tejido muscular 
de los deportistas de alto nivel de 25 anos de edad demos- 
tro que ni uno de ellos tenía un contenido de fibras CL infe- 
rior al 55-60%, mientras que en los deportistas de alto nivel 
de más de 30 anos el tejido muscular prácticamente no 
tenía menos de un 70% de fibras CL. 

Ante todo, estos hechos pueden explicar muchos casos 
en los que, aplicando el mismo entrenamiento, unos depor- 
tistas se mantienen al más alto nivel durante bastantes anos, 
y otros, un tiempo muy corto. Por ejemplo, el excelente 
nadador de resistência soviético V. Salnikov compitió en el 
más alto nivel (distancias de 400 y 1 .500 metros estilo libre) 
durante 13 anos: desde 1976 hasta 1988. Durante este 
periodo consiguió ganar las competiciones más importantes 
incluyendo el Campeonato dei Mundo de 1 978 y los Juegos 
Olímpicos de 1988. Por su parte, sus principales rivales no 
lograron mantenerse en un nivel tan alto más de 1 a 5 anos. 
La mayoría de los ciclistas de carretera excepcionales, cuyo 
entrenamiento es especialmente intenso, no pueden mante- 


nerse en el nivel de altos logros más de 2-4 anos. Sin 
embargo, algunos deportistas han conseguido mantener un 
nivel de adaptación que les ha permitido competir en las 
competiciones más importantes durante 8-12 y más anos. 

Las particularidades individuales de los deportistas y la 
metodologia dei entrenamiento marcan profundamente los 
índices de duración dei entrenamiento, los volúmenes nece- 
sarios de trabajo y el tiempo de mantenimiento dei nivel de 
adaptación que corresponde a los logros deportivos de más 
alto nivel. En la práctica abundan los casos en los que algu- 
nos deportistas necesitaron 1 ,5-2 veces menos o más tiempo 
en comparación con los datos médios precisos para conse- 
guir resultados de maestro de deporte o maestro de deporte 
internacional, ganar un Campeonato de Europa, los Juegos 
Olímpicos o establecer un récord mundial. Una diferencia 
tan importante de los valores médios se observa asimismo 
en los índices de los volúmenes de trabajo de entrenamien- 
to, y dei tiempo de mantenimiento de la adaptación que 
permite lograr resultados dei nivel superior. Sin embargo, 
algunos casos relacionados, ante todo, con las particulari- 
dades individuales de un deportista concreto no niegan en 
ningún caso la existência de regularidades generales de for- 
mación de la adaptación a largo plazo y de su manteni- 
miento que condicionan el poder competir a niveles más 
altos. 

Hablando de la duración de la carrera deportiva de eli- 
te, seria incorrecto atribuiria únicamente a la metodologia 
de la preparación, la especificidad dei deporte concreto y 
las posibilidades individuales psicológicas y biológicas de 
un deportista concreto. Aqui desempenan un importantísimo 
papel los factores sociales, el nivel de atención médica a los 
deportistas y la relación de los entrenadores y dirigentes con 
los deportistas mayores. Desgraciadamente, en vários paí- 
ses se ha desarrollado una tendencia a rejuvenecer los equi- 
pos de selección y considerar a los deportistas excepciona- 
les como deportistas sin futuro por su edad y no por sus 
resultados deportivos. Esta tendencia, junto a sérios fallos y 
graves insuficiências en la defensa de la salud de los depor- 
tistas y en la escasa protección social de los derechos de los 
deportistas cuya carrera deportiva ya ha finalizado, ha 
acortado con frecuencia la vida deportiva en los niveles 
altos de muchos deportistas. 

Para valorar mejor los recursos biológicos y psíquicos de 
los deportistas excepcionales, conviene recurrir a la expe- 
riencia dei deporte profesional, cuyas condiciones obligan a 
los dirigentes de clubes, entrenadores, médicos, empresá- 
rios y a los propios deportistas a resolver las cuestiones de 
atención médica y de la seguridad social dei deportista con 
la mayor seriedad y eficacia. En el deporte profesional ni 
siquiera se plantea la cuestión de rejuvenecer el deporte 
artificialmente o de limitar al deportista por su edad. 
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Todo ello conduce a que en el deporte profesional el 
periodo de competición en el nivel de elite sea más largo. Es 
así a pesar de una mayor competitividad, un más alto nivel 
de los deportistas y equipos en la gran mayoría de los 
deportes y unas cargas competitivas considerablemente más 
altas. Examinemos algunos ejemplos. 

En el ciclismo de carretera la edad de los mejores depor- 
tistas amateurs ganadores y galardonados de los Campeo- 
natos dei Mundo y Juegos Olímpicos en el periodo entre 
1 972 y 1 992 se situaba, por lo general entre los 20 y los 23 
anos. Por otra parte, la edad media de los profesionales 
suele estar entre los 25 y 30 anos. Pocas veces algunos de 
los mejores deportistas amateurs logran competir al más 
alto nivel durante más de 2-4 anos. La duración de la carre- 
ra de los ciclistas profesionales suele ser de 8 a 1 2 anos y la 
de algunos deportistas alcanza 1 5-20 anos y más. Deportis- 
tas excepcionales como E. Merckx (Bélgica), F. Mertens (Bél- 
gica), G. Zoetemel, Y. Raash (Países Bajos), F. Gimondi (Ita- 
lia), M. Indurain (Espana) y G. Longo (Francia) se convirtie- 
ron en campeones dei mundo a la edad de 27-31 anos. 

Numerosos ciclistas profesionales ganaron o consiguie- 
ron mejores puestos de carreras profesionales prestigiosas 
en edades en las que los deportistas aficionados ya no 
compiten: R. Van-Stenbergen (Bélgica), 40-42 anos; O. 
Platner (Suiza), 40-43 anos; L. Girardin (Francia), 40-45 
anos; A. Rucher (Francia), 45-50 anos, etc. Cabe senalar, 
además, que el tiempo empleado para el proceso de com- 
petición y actividad competitiva entre los ciclistas corredo- 
res alcanza las 1 .300-1 .500 horas y el volumen de trabajo 
durante unos anos supera los 40.000 km; el número de 
competiciones es de 1 50-160 y el volumen total dei trabajo 
de competición es de unos 25.000 km. Solamente en una 
carrera como "el Tour de Francia", que dura entre 20 y 25 
dias, los deportistas compiten cada día en las distintas eta- 


pas con un solo día de descanso, corriendo durante este 
tiempo 4.000 km. 

No menos ilustrativo es uno de los deportes más popula- 
res de los Estados Unidos; el fútbol americano, deporte muy 
dinâmico que presenta enormes exigências a las cualidades 
de fuerza-velocidad dei deportista, permite acciones brus- 
cas y, por consiguiente, precisa cargas extremas y provoca 
muchas lesiones. Sin embargo, en las ligas profesionales los 
deportistas compiten durante mucho tiempo. El comienzo de 
su carrera como profesionales suele situarse a la edad de 
22-24 anos y su mejor forma deportiva la alcanzan, habi- 
tualmente, a la edad de 28-30 anos, pero pueden competir 
con êxito hasta una edad mucho más tardia. En los 28 
mejores equipos que formaron parte de la liga nacional y 
americana en los anos 1988-1996 había más de 120-140 
deportistas que competían desde hacía más de 1 0 anos. Por 
ejemplo en el equipo "New York Jets" había 8 jugadores de 

32- 38 anos; en el "Philadelphia Eagles", 4 deportistas de 

33- 35 anos; en el "Washington Redskins", 5-7 jugadores de 
32-39 anos, etc. Cabe decir que precisamente estos jugado- 
res de más edad eran los que llevaban la carga de juego 
que superaba la media para cada uno de los equipos y de 
la liga en general. Por ejemplo, si en cada uno de los equi- 
pos los jugadores participaban en general en 7,8 a 8,7 jue- 
gos, los jugadores de más edad competían en 9,3-12,5 
partidos y algunos de ellos, especialmente los mejores, has- 
ta en 13-15 juegos. 

Lo mismo ocurre con otros deportes profesionales: 
baloncesto, hockey sobre hielo, béisbol e incluso boxeo. Por 
ejemplo, los datos que figuran en la tabla 10.5 demuestran 
que, según los índices de la actividad competitiva, los juga- 
dores de más edad mantienen un nivel que supera ligera- 
mente el medio y los mejores aventajan dicho nivel 1,5-2 
veces. 


Tabla 10.5. 

Comparación de la eficacia de la actividad competitiva de todos los delanteros de los cinco mejores equipos de la Liga Nacional de 
hockey y de los delanteros de más edad (1986- 1 995) 


Jugadores 

Edad 

(anos) 

Altura 

(cm) 

Masa corporal 

(kg) 

Número 
de juegos 

Número 
de goles 

Número de 
pases de gol 

Todos los delanteros 

27,3 

180,0 

88,5 

68,15 

19,50 

28,87 

de cinco equipos 







Los jugadores de más edad 

32,4 

183,6 

86,0 

73,5 

23,64 

30,8 
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LA EDAD DE LOS DEPORTISTAS Y SU PREDISPOSICIÓN A LA ADAPTACIÓN 


Una adaptación eficaz a las cargas específicas dei 
deporte está condicionada por las particularidades dei 
desarrollo de la edad dei organismo, oscilaciones importan- 
tes de la predisposición de los sistemas funcionales a las 
reestructuraciones adaptativas en diferentes edades. 

El proceso de maduración biológica abarca un largo 
periodo: desde el nacimiento hasta los 20-22 anos, cuando 
finaliza el crecimiento dei cuerpo, la formación definitiva dei 
esqueleto y de los órganos internos. El ser humano no 
madura paulatinamente; este proceso es heterocrono, lo que 
se evidencia analizando la formación de la estructura cor- 
poral. Por ejemplo, comparando los ritmos dei crecimiento 
de cabeza y pies de un recién nacido y una persona madu- 
ra se comprueba que la longitud de la cabeza aumenta dos 
veces, y la de de los pies, cinco veces (figura 10.5). 

Se acostumbra destacar varias etapas dei crecimiento 
(tabla 10.6). Está claro que en interés de los más altos 
logros la atención máxima debe prestarse desde los 6 anos 
hasta la finalización de maduración biológica. Gran interés 
tienen la edad posterior: edad de posibilidades funcionales 
óptimas (normalmente hasta los 27-30 anos), y también la 
primera parte dei desarrollo inverso (30-40 anos), durante 


la cual es posible conservar el alto nivel de capacidad de 
trabajo y las posibilidades de los más importantes sistemas 
funcionales dei organismo. 

En el periodo de 1 a 7 anos el aumento anual de la lon- 
gitud dei cuerpo disminuye paulatinamente desde 10,5 has- 
ta 5,5 cm. Entre los 7 y 10 anos el aumento anual de la lon- 
gitud dei cuerpo es una media de 5 cm. Las diferencias de 
sexo comienzan a evidenciarse desde la edad de 9-10 anos. 
El aumento notable de crecimiento se observa en la puber- 
tad (figura 10.6). En algunos ninos la velocidad máxima de 
crecimiento al ano alcanza los 8-1 0 cm en los ninos y los 7- 
9 cm en las ninas. 

Los aumentos anuales de peso en las chicas tienen su 
mínimo en la edad de 11-13 anos, y en los chicos, en la 
edad de los 1 3 hasta los 1 5 anos. El pico de velocidad dei 
aumento de la masa corporal en las chicas se produce a los 
13 anos (5-5,5 kg) y en los chicos a los 15 anos (5, 5-6, 5 
kg). Hasta la edad de 1 0 anos la masa corporal de las ninas 
es ligeramente inferior a la de los ninos. En general, el pri- 
mer cruce de las curvas de crecimiento sucede a los 1 0 anos 
y 8 meses y el segundo a los 14 anos y 10 meses (figura 
10.7). 



Figura 10.5. 

Câmbios de las proporciones 
dei cuerpo en el proceso dei 
crecimiento: l.c., longitud de la 
cabeza (Bammess, / 982). 
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Tabla 10.6. 

Etapas de crecimiento dei ser humano (Grimm, 1 966) 


Etapas de desarrollo 

Periodo de tiempo 

Edad 

Recién nacido 

Hasta la cicatrización dei cordón 
umbical 


Lactante 

Hasta la aparición dei primer diente 
de lecbe 

6 meses 

Gateo 

Hasta que aprende a andar 

1-1,5 anos 

Nino 

Hasta la aparición dei primer diente 
permanente 

6 anos 

Nino escolar pequeno 

Hasta la aparición de los primeros 
sintomas de la pubertad 

9 anos (Ç>) 

1 1 anos (O” ) 

Prepubertad 

Comienzo dei crecimiento acelerado 
dei cuerpo, desarrollo rápido de los 
órganos sexuales, comienzo dei 
desarrollo de las glândulas mamarias 

11-12 anos (Q ) 
1 3-1 4 anos (O”) 

Pubertad 

Tiempo entre la aparición dei vello 
en el pubis y la primera 
menstruación (ç>) o el desarrollo de 
espermatozóides maduros (0”) 

13- 14 anos (Ç>) 

14- 1 5 anos (d 1 ) 

Finalización de 
la maduración 
biológica 

Periodo entre la madurez sexual y la 
finalización dei crecimiento dei 
cuerpo 

17-18 anos (Ç>) 
22 anos (Cf ) 


Las oscilaciones dei perímetro torácico, que caracteriza 
el volumen de la caja torácica dei hombre y, en cierto modo, 
el tamano de su tronco, se aproximan a las que se observan 
en la masa corporal. 

Comenzando desde la edad de 1 2 anos en los jóvenes 
deportistas, a diferencia de las personas que no practican 
deporte, se observa el desarrollo de la masa no grasa. La 
masa de los jóvenes deportistas no aumenta, por lo general, 
gracias al componente graso, al contrario que la de las per- 
sonas que no practican deporte. En los deportistas la canti- 
dad de grasa queda invariable e incluso disminuye en el 
periodo primavera-verano, pero el peso especifico dei cuer- 
po aumenta constantemente. 

En los deportistas mayores (hombres) el volumen de la 
masa adiposa es un 6-12% de la masa total dei cuerpo. 
Entre las personas que no practican deporte es un 15-22%. 
En las mujeres el volumen de grasa es unas 2 veces mayor 
que en los hombres. 

Son posibles unas sustanciales oscilaciones individuales 
de los ritmos de la maduración biológica y, respectivamente, 
las diferencias entre la edad biológica y la "dei carnet", que 
en algunos casos pueden alcanzar los 5-6 anos (Astrand, 
1992). Por ejemplo, el crecimiento intenso dei cuerpo en los 
chicos, característico dei periodo de la pubertad, se observa 
tanto a la edad de los 11-12 anos, como a la de los 16-17 
anos. La pubertad prematura, y en relación con ella el creci- 
miento intenso dei cuerpo, la masa muscular y los órganos 
internos, conduce como regia a un rápido progreso en el 
deporte, lo que con frecuencia se convierte en causa de con- 



Figura 10.6. 

Dinâmica dei crecimiento 
(a) y de la velocidad dei 
crecimiento (b) de las 
personas en diferentes 
edades: 1, hombres; 2, 
mujeres (Chtetsov, 1983). 


a 


b 


Edad (anos) 
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Figura 10.7. 

Dinâmica de la masa corporal 
(a) y de la velocidad dei 
incremento de la masa 
corporal (b) de las personas 
en diferentes edades: 

1, hombres; 2, mujeres 
(Cbtetsov, 1983). 



Figura 10.8. 

Dinâmica dei perímetro 
torácico (a) y de la velocidad 
de su aumento (b) en 
diferentes edades: 

1, hombres ; 2, mujeres 
(Chtetsov, 1983). 


fusión entre entrenadores y padres respecto a la predisposi- 
ción especial dei nino al deporte. 

La formación de las articulaciones y sus superficies fina- 
liza, generalmente, a los 18-20 anos, aunque el desarrollo 
completo de los huesos finaliza a los 23-26 anos. A los 1 8- 
20 anos se forman completamente también las estructuras 
conjuntivas dei aparato locomotor (faseias, aponeurosis, 
ligamentos) y crece bruscamente su firmeza. Por ejemplo, si 
en los adolescentes de 13-14 anos la solidez de rotura dei 
tendón de Aquiles es de unos 300 kg, en los jóvenes de 1 8 
anos llega a 400 kg (Fomin, Filin, 1986). 

Generalmente, a medida que se desarrolla el sistema 
óseo, se produce el desarrollo de la mayoría de los grupos 


musculares. A la edad de 1 8-20 anos la sección anatómica 
de los músculos llega a los índices de persona madura, cesan- 
do el aumento de la masa muscular, que llega al 40-45% de 
la masa corporal. Sin embargo, la diferenciación funcional y 
estructural de algunos grupos musculares cursa hasta los 24- 
28 anos (De Vries, Housh, 1 994). Dentro de la misma zona 
de edad se registran también los volúmenes máximos de la 
fuerza muscular (figuras 10.9 y 10.10). Hay que tener en 
cuenta que el desarrollo de los diferentes músculos se realiza 
de modo desigual; los músculos de las extremidades inferiores 
se destacan por los ritmos de crecimiento más rápidos que los 
de las extremidades superiores; los ritmos de los músculos 
extensores son más altos que los de los flexores (Kots, 1986). 
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Figura 10.9. 

Câmbios de la fuerza de contracción de la mano con la edad: 
1, hombres; 2, mujeres (De Vries, Housh, 1 994). 



Las particularidades de la edad para la formación dei 
sistema óseo y muscular predeterminan la edad óptima 
para lograr los más altos resultados deportivos en los depor- 
tes de fuerza-velocidad y también establecen los periodos 
de entrenamiento a largo plazo en los que seria conveniente 
desarrollar las cualidades de fuerza, en primer lugar, y la 
fuerza máxima. 

El desarrollo eficaz de la resistência durante el trabajo 
de carácter aeróbico no puede realizarse sin conocer las 
regias de la formación de las edades dei sistema dei trans- 
porte de oxigeno. Por ejemplo, se conoce que el bombeo 
cardiaco respecto a los datos en estado de reposo en los 
ninos de 8-9 anos puede ser aumentado 4 veces; en los 
adolescentes de 14-15 anos, 5-6 veces, y en los mayores, 6- 
7 veces. En los ninos de 11-12 anos durante las cargas 
máximas la presión sistólica aumenta, generalmente en 32 
mm Hg, y en los adolescentes y jóvenes de 15-16 y 18-20 
anos, en 45 y 50 mm Hg, respectivamente (Kots, 1986). Los 
ritmos más altos de desarrollo dei corazón tanto en los chi- 
cos como en las chicas se observan en la prepubertad y la 
pubertad. El corazón alcanza su masa máxima normalmen- 
te al finalizar la maduración sexual (Hollmann, Hettinger, 
1980). 

La composición de la sangre característica de las perso- 
nas adultas se alcanza mucho antes. Por ejemplo, si el con- 
tenido de eritrocitos en los ninos de 5-6 anos llega a 6.7 


Figura 10.10. 

Câmbios de la fuerza dei brazo con la edad: 

1, hombres; 2, mujeres (De Vries, Housh, 1 994). 



millones frente a 4,5-5 millones en 1 mm 3 en los adultos, los 
índices dei número de eritrocitos y dei contenido de hemo- 
globina de los ninos de 10-11 anos prácticamente no se 
diferencian de los de los adultos. 

En el proceso dei desarrollo cambian sustancialmente las 
posibilidades motrices. Los índices de orientación en el 
espacio se desarrollan antes de los 16-17 anos. La capaci- 
dad de coordinación se forma a finales de la pubertad y 
alcanza el nivel de las personas adultas a los 15-16 anos 
(Fomin, Filin, 1986). El tiempo de respuesta motriz simple se 
acerca al nivel de los adultos ya a la edad de 1 1 -1 2 anos, y 
la frecuencia máxima posible de movimientos, a la edad de 
16 anos. 

La eficacia de la adaptación en el proceso dei entrena- 
miento plurianual debe estar relacionada, asimismo, con la 
presencia de periodos sensibles respecto a la función motriz 
que se estudian como fases de la máxima realización de las 
posibilidades dei organismo en la ontogénesis y en los perio- 
dos en los que las influencias conducen a las más relevantes 
reacciones adaptativas (Volkov, 1981; Guzhalovskiy, 1984). 
Se ha probado experimentalmente que el efecto dei desarro- 
llo dirigido selectivamente de las cualidades físicas de ninos, 
adolescentes y jóvenes (edad de 7-17 anos) consigue unos 
resultados máximos cuando los médios de influencia para 
desarrollar unas cualidades concretas se combinaban con 
los periodos de su aumento natural (Guzhalovksiy, 1984). 
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Hay que indicar que respecto a las diferentes cualidades 
motrices existen respectivos periodos sensitivos. Por ejemplo, 
el aumento de la masa máxima en la primera edad escolar 
y en la pubertad está bastante igualada de acuerdo con los 
ritmos de crecimiento en altura y el aumento de la masa cor- 
poral dei nino (Volkov, 1981). Al mismo tiempo, no se des- 
tacan diferencias en el desarrollo de la fuerza entre chicos y 
chicas. Un cierto predominio genético de los ninos se com- 
pensa por el desarrollo anticipado de las ninas. El aumento 
igualado de la fuerza se observa hasta que comienzan los 
câmbios hormonales fundamentales característicos de la 
pubertad. El notable aumento de producción de la hormona 
sexual dei hombre, la testosterona, que tiene un efecto ana- 
bólico evidente, contribuye a la síntesis proteica y al notable 
aumento de la masa muscular y la fuerza. Durante la puber- 
tad el volumen de la masa muscular aumenta en los chicos 
desde un 27% hasta un 40% de la masa corporal (Israel, 
1992). Según las posibilidades de la fuerza, los chicos 
comienzan a superar sustancialmente a las chicas: si a los 
11-12 anos la fuerza de las ninas era un 90-95% de la fuer- 
za de los ninos, a los 13-14 anos, estas magnitudes dismi- 
nuyen al 80-85%, y a los 15-16 anos, al 70-75%. 

El desarrollo intenso de la masa muscular y la fuerza de 
la pubertad no significa que en este periodo haya que pla- 
nificar la preparación intensa de fuerza. Las cargas grandes 
de fuerza pueden provocar traumatismos en las zonas de 
osificación y el desarrollo de osteocondrosis. Tampoco está 
preparado para estas cargas el aparato neuromuscular. En 
las mujeres el periodo más favorable para el desarrollo de 
la fuerza son los 20-25 anos, y en los hombres, los 23-26 
anos (figura 10.1 1), y el trabajo intenso para el desarrollo 
de esta cualidad puede empezar a los 17-18 anos (Plato- 
nov, Bulatova, 1992). 

Las capacidades de fuerza son más reactivas a los 8- 1 0 
anos y 15-17 anos; a los 11-14 anos los ritmos de su au- 
mento son considerablemente inferiores. Los ritmos de creci- 
miento de las capacidades de coordinación se observan a 
los 9-12 anos, y los de la flexibilidad, a los 7-1 2 anos (Filin, 
1 995). La edad de 7-1 2 anos es la mejor para el desarrollo 
con ritmos máximos de la diferenciación en el espacio de los 
movimientos y la reproducción dei ritmo y los esfuerzos pro- 
gramados (Volkov, 1989). 

Las magnitudes absolutas máximas de productividad 
aeróbica se logran a los 1 8-20 anos en los hombre y a los 
14-16 anos en las mujeres. En lo que se refiere al máximo 
de los índices relativos, se alcanzan antes que los demás. A 
los 10-12 anos las diferencias entre el VO 2 máx. de chicos y 
chicas son relativamente pequenas. Sin embargo, a los 1 3- 
1 5 anos el consumo máximo de oxigeno en los chicos es un 
13-16% más alto que en las chicas (Wilmore, Costill, 1 994) 
y en los adultos llega al 32%. Incluso teniendo en cuenta 


Figura 10.1 1. 

Edades favo rabies en los hombres (1) y las mujeres (2) para 
entrenar la fuerza, % dei índice máximo dei desarrollo de la 
fuerza en los hombres ( Hollmann , Hettinger, 1 980). 



solamente el peso corporal neto, las diferencias entre los 
hombres y las mujeres siguen siendo muy grandes y alcan- 
zan el 1 8-20% (MacNab y cols., 1 969). 

En la literatura especial se discutió durante mucho tiem- 
po la cuestión de aumentar las posibilidades aeróbicas de 
los ninos en la prepubertad y la pubertad. Por ejemplo, se 
destacaba que el entrenamiento de orientación aeróbica en 
la prepubertad no con I leva un aumento de la potência aeró- 
bica, lo que está relacionado con el estatus hormonal de los 
ninos (Katch, 1983). Sin embargo, la experiencia de la pre- 
paración de ninos especializados en las modalidades cícli- 
cas y las investigaciones científicas modernas (Platonov, 
1991; Rowland, 1992) han demostrado convincentemente 
la alta capacidad de los ninos para aumentar las posibilida- 
des aeróbicas bajo la influencia dei entrenamiento debida- 
mente orientado (figura 10.12). Al mismo tiempo, después 
de finalizar la pubertad, el trabajo dei desarrollo de las 
posibilidades aeróbicas puede ser realizado con más êxito, 
lo que se relaciona con la posibilidad de un fuerte aumento 
de las cargas de entrenamiento y competición, y no tiene 
nada que ver con una mejor predisposición de los alumnos 
para la adaptación. 

Una serie de causas condicionan las diferencias tan 
grandes en los niveles de consumo máximo de oxigeno 
entre hombres y mujeres. En los hombres la relación de la 
masa dei corazón respecto a la masa corporal es considera- 
blemente mayor que entre las mujeres: el índice medio es el 
85-90% dei índice masculino. Los hombres de 20-30 anos 
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Figura 10.12. 

Incremento dei consumo relativo de oxigeno en los chicos (1) 
y las chicas (2) que practican activamente los deportes 
relacionados con manifestaciones de resistência. 


Figura 10.13. 

Dinâmica dei consumo de oxigeno absoluto (a) y relativo ( b ) 
en los hombres (1) y las mujeres (2) en diferentes edades 
(según los datos recogidos de la literatura). 
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tienen un 15% más de hemoglobina en 100 ml de sangre y 
un 6% más de eritrocitos en 1 mm 3 que las mujeres de la 
misma edad (De Vries, Housh, 1994). En las mujeres son 
inferiores los índices dei bombeo cardíaco: son un 75-80% 
de los índices característicos masculinos (Astrand, Rodahl, 
1 986). La combinación de estos factores determina la eleva- 
da capacidad dei consumo de oxigeno en los hombres (figu- 
ra 10-13). 

Hay que destacar que el aumento de la productividad 
aeróbica y las posibilidades dei sistema dei transporte de 
oxigeno de los jóvenes deportistas están relacionados con el 
perfeccionamiento de los diferentes componentes que deter- 
minan el nivel de productividad aeróbica. Se observa en 
ellos que aumenta el tamano dei corazón, mejora el sumi- 
nistro sanguíneo a los tejidos activos, se realiza una redistri- 
bución eficaz de flujo sanguíneo, crece el volumen sistólico y 
el bombeo cardíaco, etc. Con la edad disminuyen rápida- 
mente las posibilidades para la adaptación dei sistema dei 
transporte de oxigeno (Saltin y cols., 1 969). El descenso dei 
VO 2 máx. con la edad está provocado, generalmente, por 
la disminución de la frecuencia cardiaca, dado que los volú- 
menes dei pulso de oxigeno son idênticos en las personas 
bien entrenadas de diferente edad (Hagberg y cols., 1985). 



La disminución dei nivel máximo de consumo de oxigeno 
con la edad se compensa con la disminución de las posibili- 
dades respecto a los otros factores de la preparación funcio- 
nal. Por ejemplo, los hombres de 25-30 anos son capaces 
de efectuar un trabajo con mucha más economia que los 
adolescentes o los jóvenes (De Vries, Housh, 1 994). 

Los niveles máximos de productividad anaeróbica se 
registran después de finalizar la pubertad: después de los 1 7- 
1 8 anos en las mujeres y los 20-22 en los hombres (figura 
10.14). En los adolescentes y jóvenes los índices máximos de 
productividad anaeróbica expresados por los niveles máxi- 
mos dei lactato en los músculos y la sangre o por la deuda de 
oxigeno son mucho más bajos que en los adultos (Kinderman 
y cols., 1979; Wilmore, Costill, 1994). Ello se refiere tanto a 
las personas entrenadas como a las no entrenadas (Gollnick, 
Germansen, 1982). En cierto modo, esto está condicionado 
porque en los ninos y adolescentes existe un déficit de las 
enzimas responsables de la glucólisis anaeróbica, lo que 
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indudablemente elimina esta última (Eriksson, 1973). Tiene 
similar importância también la incapacidad psicológica de los 
ninos y adolescentes para soportar las fuertes sensaciones de 
fatiga que acompanan el trabajo de carácter anaeróbico glu- 
colítico y el pequeno volumen de ese trabajo durante la pre- 
paración de los deportistas jóvenes (Platonov, 1 995). 


Figura 10.14. 

Dinâmica de la deuda de oxigeno relativa (% dei nivel 
máximo) en los hombres (1) y las mujeres (2) a diferentes 
edades (según los datos generalizados de la literatura). 
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Las particularidades de la adaptación de los diferentes 
sistemas funcionales están determinadas, en grado conside- 
rable, por el sexo dei deportista. Por ejemplo, los progra- 
mas de entrenamiento de orientación aeróbica de los hom- 
bres incrementan las posibilidades dei sistema dei transporte 
de oxigeno gracias al aumento paralelo dei bombeo cardía- 
co, volumen sistólico y diferencia arteriovenosa de oxigeno. 
La adaptación de las mujeres transcurre de modo diferente: 
durante un tiempo prolongado (2-3 meses) las reacciones 
adaptativas están condicionadas casi por completo por 
câmbios centrales (bombeo cardíaco, volumen sistólico) y 
después comienzan a desarrollarse los câmbios en el nivel 
periférico (Cunningham, Hill, 1975; Kollias y cols., 1978). 

Los ejercicios orientados a la fuerza también provocan 
diferentes reacciones de adaptación en los hombres y las 
mujeres. Los programas idênticos dirigidos al aumento de la 
fuerza en la edad óptima para el desarrollo de esta cuali- 
dad (20-30 anos) conducen a diferentes efectos dei entrena- 
miento en hombres y mujeres. Los hombres progresan con 
más rapidez, en algunos casos 1 ,5-2 veces más (Hollmann, 
Hettinger, 1980). En las mujeres incluso el aumento conside- 
rable de la fuerza está relacionado con un pequeno aumen- 
to de masa muscular; en cuanto a los hombres, se observa 
una gran hipertrofia muscular. La explicación de este hecho 
está en que el nivel de testosterona y la intensidad de su pro- 
ducción en las mujeres son 20-30 veces inferiores que en los 
hombres (De Vries, Housh, 1994). 


DESARROLLO DE LA ADAPTACIÓN EN FUNCIÓN DE LA DINÂMICA 
Y LA ORIENTACIÓN DE LAS CARGAS DE ENTRENAMIENTO Y DE C0MPETICIÓN 


El desarrollo de los procesos de adaptación en el orga- 
nismo dei deportista de acuerdo con las exigências de un 
deporte concreto es posible únicamente bajo una organiza- 
ción dei proceso de entrenamiento que permita aumentar la 
dificultad dei programa de entrenamiento en cada etapa de 
preparación plurianual, en cada ano o macrociclo. Se des- 
tacan las siguientes principales tendências dei aumento de 
la dificultad dei proceso de entrenamiento: 

1 . Aumento dei volumen total dei trabajo de entrenamiento 
y de competición realizada durante un ano o un macro- 
ciclo. 

2. Aumento de la intensidad dei proceso de entrenamiento. 

3. Câmbios de orientación dei proceso de entrenamiento y 
aumento de la parte de médios de influencia específica 
dentro dei volumen global dei trabajo de entrenamiento. 


4. Utilización de factores no relacionados con los entrena- 
mientos o las competiciones que aumentan las exigên- 
cias al organismo dei deportista. 

Las posibilidades de la primera tendencia de las antes 
indicadas se realizan por medio dei aumento de las múlti- 
ples características cuantitativas dei proceso dei entrena- 
miento: volumen de trabajo realizado (en horas, en kilome- 
tros), dias de entrenamientos y competiciones, cantidad total 
de sesiones de entrenamiento y competiciones, etc. 

La segunda tendencia prevê incrementos de la parte dei 
trabajo intensivo en su volumen general, la transformación 
de la relación de las cargas de entrenamiento y de competi- 
ción hacia el aumento de la parte de las últimas, el aumento 
de las sesiones de entrenamiento de choque (con la carga 
total grande), micro y mesociclos, aumento de la tensión psí- 
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quica durante el entrenamiento, creación de un microclima 
de competición y dura competitividad en cada entrenamien- 
to, etc. 

La tercera tendendo se relaciona con câmbios de la 
finalidad dei proceso dei entrenamiento de acuerdo con la 
predisposición dei organismo dei deportista para desarro- 
llar cualidades físicas determinadas y para perfeccionar las 
posibilidades de diferentes órganos y sistemas a una edad 
determinada, y asimismo, a causa dei agotamiento de las 
posibilidades determinadas genéticamente respecto al per- 
feccionamiento de algunas cualidades y capacidades. 

Dentro dei marco de esta misma tendencia se encuentra 
también el aumento de una etapa a otra de la preparación 
plurianual de los médios de acción específica en el volumen 
total dei trabajo de entrenamiento que se manifiesta en el 
aumento dei volumen de los ejercicios de preparación espe- 
cial y de competición, y dei volumen dei trabajo dirigido al 
perfeccionamiento de las cualidades complejas que asegu- 
ran el nivel de los logros deportivos. 

El fundamento para realizar esta tendencia es una regu- 
laridad, de acuerdo con la cual, con el aumento de la maes- 
tria deportiva disminuye la velocidad dei nivel de los logros 
deportivos y las posibilidades funcionales dei organismo dei 
deportista no específicas para la actividad competitiva en el 
deporte concreto. Al mismo tiempo, dicha relación crece de 
acuerdo con las posibilidades específicas. 

Las posibilidades de la cuarta tendendo se realizan por 
medio de la creación de condiciones para una mayor movi- 
lización de las reservas funcionales dei organismo en el pro- 
ceso dei entrenamiento como un factor de estimulación de 
los procesos de adaptación. Para ello se utilizan diferentes 
aparatos de entrenamiento con el régimen obligado de 
movilización de las posibilidades de los sistemas musculares 
y otros dei organismo, entrenamiento en condiciones de 
montarias de altitud media y alta, etc. 

Los ritmos de crecimiento de la maestria deportiva, el 
nivel máximo de sus logros y la duración de la carrera de 
los deportistas dependen de modo decisivo de la oportuni- 
dad de utilizar las citadas tendências en las distintas etapas 
de la preparación a largo plazo. 

La planificación racional de las cargas de entrenamiento 
y de competición en el proceso dei entrenamiento plurianual 
se dificulta en gran medida por la necesidad de considerar 
la predisposición natural dei deportista para la formación 
de diferentes aspectos de la maestria deportiva. Sin embar- 
go, con otras condiciones idênticas, la máxima utilización 
de las vias para aumentar la dificultad dei proceso de entre- 
namiento durante el trabajo con deportistas jóvenes que no 
han alcanzado la zona óptima de crecimiento para demos- 
trar los más altos logros conduce a la pérdida de muchos 
talentos deportivos. 


Forzar los procesos adaptativos a una edad juvenil por 
medio de la aplicación de los parâmetros máximos de las 
cargas de entrenamiento y de competición características de 
los deportistas adultos que ya han alcanzado los altos resul- 
tados prácticamente acorta la vía para el aumento de la 
maestria deportiva y la revelación de las posibilidades indi- 
viduales. Las causas son múltiples. Ante todo, es un peligro 
con sobreadaptación y sobrecarga de los principales siste- 
mas funcionales dei organismo que pueden provocar câm- 
bios prepatológicos y patológicos en los distintos órganos y 
tejidos (Dembo, 1974; Dushanin, 1978; Àstrand, 1992; 
Costill, Wilmore, 1994). No menos importante es que los 
recursos de adaptación dei organismo humano están deter- 
minados en gran medida genéticamente, e incluso los 
deportistas muy dotados no pueden soportar cargas extre- 
mas de entrenamiento y de competición más de 2-4 anos y 
pueden reaccionar a dichas cargas con transformaciones 
estructurales y funcionales de los órganos y tejidos (Plato- 
nov, 1984). La utilización en el entrenamiento de los depor- 
tistas jóvenes de estímulos de entrenamiento más fuertes 
conduce a una adaptación rápida a ellos y al agotamiento 
de las posibilidades adaptativas dei organismo en desarro- 
llo. Entre las causas que limitan seriamente el porvenir de 
los deportistas jóvenes sometidos a cargas excesivas duran- 
te la adolescência y juventud, hay que nombrar también el 
gran traumatismo dei aparato locomotor todavia en forma- 
ción y los desequilibrios nerviosos y psíquicos que sufre el 
adolescente en la pubertad incluso sin cargas excesivas 
(Kolchinskaya, 1973; Sajanovksiy, 1986). 

La planificación de la finalidad de las cargas de entre- 
namiento en todas las etapas de la preparación a largo pla- 
zo, así como su correspondência con las exigências especí- 
ficas de la actividad competitiva, desempenan un importan- 
te papel en la formación de la adaptación crónica eficaz. 
Una orientación dei proceso de entrenamiento en las etapas 
básicas de la preparación plurianual (previa básica y espe- 
cializada básica) que se estructura sin tener en cuenta las 
exigências que la actividad competitiva eficaz presenta a los 
diferentes sistemas funcionales dei organismo puede conver- 
tirse con frecuencia en una barrera insalvable para alcan- 
zar el nivel más alto. 

Son ejemplares al respecto los conceptos establecidos 
según los cuales en los primeros anos de la preparación es 
necesario realizar grandes volúmenes de trabajo de orienta- 
ción aeróbica para estimular la adaptación dei sistema dei 
transporte de oxigeno y el sistema de la utilización de éste. 

La práctica de los últimos anos ha demostrado convin- 
centemente que si bien las posibilidades aeróbicas limitan el 
nivel de los resultados deportivos en un deporte determina- 
do, dicha orientación de la carga en las primeras etapas dei 
perfeccionamiento resulta justificada, ya que forma una 
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base adecuada para la posterior preparación especial. Si, 
por el contrario, no se limita (por ejemplo, en los deportes 
de fuerza-velocidad, disciplinas de velocidad de modalida- 
des cíclicas) el trabajo total de carácter aeróbico, puede 
producirse una adaptación inadecuada dei organismo, ante 
todo dei aparato neuromuscular, lo que puede limitar bas- 
tante las posibilidades para el crecimiento de la maestria 
deportiva (Platonov, Vaitsejovskiy, 1985). 


Para los deportistas de alto nivel que están en la etapa 
de realización máxima de las posibilidades individuales, 
son características cargas exclusivamente altas (tabla 10.7). 
Analizando los datos de esta tabla como un punto de refe- 
rencia general, hay que indicar que muchos deportistas 
modernos excepcionales lograron victorias en los Campeo- 
natos dei Mundo y en los Juegos Olímpicos con cargas con- 
siderablemente menores. Ello se debe, por lo general, a la 


Tipo de deporte 

Parâmetros 

Carga de entrenamiento 

En un microdclo semanal 

En un ano 

Carreras (distancias 

Tiempo de trabajo (h) 

25-30 

1.100-1.200 

medias) 

Volumen de trabajo (km) 

300-340 

6.500-7.500 


Número de dias de entrenamiento 

6-7 

320-340 


Número de entrenamientos 

12-15 

500-550 

Carreras (de fondo) 

Tiempo de trabajo (b) 

30-35 

1.200-1.300 


Volumen de trabajo (km) 

360-420 

8.500-9.500 


Número de dias de entrenamiento 

6-7 

320-340 


Número de entrenamientos 

12-18 

550-600 

Natación 

Tiempo de trabajo (h) 

30-35 

1.300-1.400 


Volumen de trabajo (km) 

110-120 

3.200-3.600 


Número de dias de entrenamiento 

7 

300-320 


Número de entrenamientos 

15-20 

550-600 

Piragüismo 

Tiempo de trabajo (h) 

30-35 

1.000-1.200 


Volumen de trabajo (km) 

220-250 

5.500-6.000 


Número de dias de entrenamiento 

6-7 

290-310 


Número de entrenamientos 

12-18 

500-550 

Remo 

Tiempo de trabajo (h) 

30-35 

1.200-1.300 


Volumen de trabajo (km) 

300-350 

9.000-10.000 


Número de dias de entrenamiento 

7 

300-320 


Número de entrenamientos 

15-20 

550-600 

Ciclismo (velódromo) 

Tiempo de trabajo (h) 

30-40 

1.300-1.400 


Volumen de trabajo (km) 

800-900 

20.000-25.000 


Número de dias de entrenamiento 

6-7 

310-330 


Número de entrenamientos 

12-18 

550-600 

Ciclismo (carretera) 

Tiempo de trabajo (h) 

30-40 

1.300-1.400 


Volumen de trabajo (km) 

1.300-1.500 

40.000-45.000 


Número de dias de entrenamiento 

6-7 

320-340 


Número de entrenamientos 

12-18 

500-550 

Esqui de fondo 

Tiempo de trabajo (h) 

30-40 

1.200-1.300 


Volumen de trabajo (km) 

400-450 

11.000-12.000 


Número de dias de entrenamiento 

6-7 

300-320 


Número de entrenamientos 

12-15 

500-550 

Patinaje de velocidad 

Tiempo de trabajo (h) 

12 

1.200-1.300 


Volumen de trabajo cíclico (km) 

280-320 

8.000-9.000 


Número de dias de entrenamiento 

6-7 

300-320 


Número de entrenamientos 

12-15 

500-550 


Tabla 10.7. 

Máximos parâmetros dei 
trabajo de entrenamiento 
de los deportistas de alto 
nivel (hombres) en la 
etapa de la realización 
máxima de las 
posibilidades individuales 
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utilización racional de las posibilidades individuales, a una 
reducción dei volumen de trabajo de aquella orientación 
que ya no puede conducir a un aumento sensible de las 
posibilidades funcionales, pero puede convertirse a causa 
de una sobreadaptación de los sistemas funcionales dei 
organismo. Así, por ejemplo, muchos deportistas de elite, 
que se distinguen por un alto nivel de productividad aeróbi- 
ca debido a la estructura dei tejido muscular, lograron unos 
volúmenes máximos relativos de VO 2 máx. incluso en los 
primeros anos de entrenamiento. Durante la preparación 
para los logros más altos realizaban un volumen de trabajo 
que es 1,5-2 veces inferior al citado en la tabla 10.7. La 
principal atención durante su entrenamiento la centraban en 
otros componentes de la maestria deportiva: la preparación 
de fuerza-velocidad, el perfeccionamiento de la técnica y la 
táctica, etc. 

Por otra parte, la utilización de unas magnitudes indivi- 
duales máximas de cargas de entrenamiento y competición 
características para el deporte moderno se convierte en uno 
de los principios más importantes dei entrenamiento deporti- 
vo en el proceso de la preparación plurianual que asegura 
la formación eficaz de la adaptación crónica. Actualmente, 
destacan dos enfoques de dicho problema que se comple- 
mentan entre sí y que encuentran su aplicación en la prácti- 
ca en función de la cualificación y preparación de los 
deportistas, la etapa de la preparación plurianual y el 
periodo dei macrociclo de entrenamiento. 

El primer enfoque prevê el aumento regular de volumen 
e intensidad de los estímulos, lo cual conduce a un incre- 
mento de la acción sobre el organismo dei deportista y a la 
formación paulatina de una adaptación crónica a los facto- 
res de influencia. 

El segundo enfoque está relacionado con un brusco 
aumento dei volumen y la intensidad de las cargas y con su 
alta concentración en el tiempo. Todo ello se lleva a cabo en 
la etapa de máxima realización de las posibilidades indivi- 
duales. Este enfoque está relacionado con una profunda 
movilización de los recursos funcionales dei organismo dei 
deportista, pero crea premisas para la formación escalonada 
de los procesos de adaptación en el organismo. En la prepa- 
ración a largo plazo esta vía es utilizada ampliamente por los 
deportistas de las modalidades relacionadas con la resistên- 
cia. En este caso, durante vários anos las cargas van crecien- 
do regularmente, pero cuando el deportista alcanza la edad 
óptima para lograr sus mejores resultados, y si posee el nivel 
necesario de la preparación básica, se planifica un aumento 
escalonado (2-2,5 veces mayor) de las cargas de entrena- 
miento y de competición (Platonov, 1 984; Vaitsejovskiy, 1 993; 
Platonov, Fisenko, 1994). 

Esta dinâmica de cargas se utilizo por primera vez en la 
segunda mitad de los anos setenta durante la preparación 


de nadadores (especialmente mujeres) de los equipos de 
selección de la ex-URSS y ex-RDA. Las primeras pruebas de 
realización de dichos métodos condujeron a unos resultados 
excepcionales. Un ejemplo de ello es la experiencia de la 
preparación de dos nadadoras soviéticas excepcionales: M. 
Koshevaia y M. Kachiushite (figura 10.15). La aplicación 
eficaz de una dinâmica escalonada irregular una vez alcan- 
zada la edad óptima revelo a la nadadora excepcional de 
la ex-RDA, K. Metchuk (figura 10.16). En anos posteriores 
la misma dinâmica de cargas y resultados fue mostrada por 
muchos nadadores de diferentes países. Por ejemplo, el 
nadador brasileno P. Prado a la edad de 16 anos aumento 
en unos anos el volumen de nado de 2.1 10 a 3.272 km, 
mejorando al mismo tiempo sus resultados en la distancia 
de 400 metros y en la natación combinada: de 4 min 31 ,8 
seg a 4 min 22,6 seg. Con mucho êxito utilizaron esta dinâ- 
mica de cargas nadadores excepcionales como A. Hall 
(EE.UU.), C. Perkins (Australia) y otros (tablas 10.8 y 10.9). 

La dinâmica escalonada a saltos en la preparación a 
largo plazo recibió divulgación también en otros deportes. 
Por ejemplo, los ciclistas soviéticos que participaron en los 
XXII Juegos Olímpicos aumentaron prácticamente dos veces 
el volumen de las cargas de entrenamiento durante el ano 
de entrenamiento prévio a los Juegos. Como resultado no 
solamente ganaron puestos en el equipo de selección, lo que 


Figura 10.15. 

Dinâmica dei volumen de nado anual (1) y dei resultado 
deportivo (2) de M. Koshevaia y los mismos índices (3, 4) de 
L. Kachiushite (distancia de 200 m braza). 



Edad (anos) 
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índice 


Anos 


Tabla 10.8. 


1989 

1990 

1991 

1992 

Dinâmica de cargas en la 
preparación plurianual dei 
recordman mundial de la 

Volumen de nado (km) 

1.050 

1.860 

2.010 

2.200 

Volumen de trabajo en el gimnasio (h) 

110 

135 

140 

250 

distancia de 200 m braza, A 
Hall (EE.UU.) 

Volumen de trabajo en el agua (h) 

550 

820 

840 

880 


Número de pruebas 

42 

50 

60 

85 


Resultados en la distancia 

2,39,51 

2,30,53 

2,27,08 

2,25,62 


de 200 metros 







índice 

Anos 


1988 

1989 

1990 

1991 

1992 

Volumen de nado (km) 

2.010 

2.850 

3.120 

3.200 

3.250 

Volumen de trabajo en el gimnasio (b) 

150 

280 

250 

250 

260 

Volumen de trabajo en el agua (b) 

790 

960 

1.000 

1.050 

1.090 

Número de pruebas 

30 

45 

70 

75 

80 

Resultados en la distancia principal 
(1.500 metros) 

16,30,12 

15,19,17 

14,58,08 

14,50,58 

14,46,0 


Tabla 10.9. 

Dinâmica de cargas en la 
preparación plurianual dei 
recordman mundial en las 
distancias de 400, 800 y 
1.500 metros estilo libre, 

K. Perkins (Australia) 


Figura 10.16. 

Dinâmica dei volumen de nado anual (1) y dei resultado 
deportivo (2) de la campeona de los Juegos Olímpicos, K. 
Metchuk (distancia 100 m mariposa). 



era sumamente difícil, sino también medallas de oro en la 
correra por equipos de 1 00 km. 

Hay que tener en cuenta que incluso en 1 972, cuando la 
dinâmica de cargas a saltos escalonados no era divulgada 
en la práctica, N. N. lakovlev (1972) destaco que en caso 
de un nivel de preparación bastante alto, debería ser más 
efectivo el aumento de las cargas escalonado (a saltos) y no 
el gradual. Dicho aumento provoca câmbios de la homeos- 
tasia estimulando el posterior desarrollo de câmbios bioquí- 
micos adaptativos. La base de esta afirmación fueron los 
hechos según los cuales en el primer mes de entrenamiento 
la acumulación de glucógeno y fosfocreatina en los músculos 
y el aumento dei contenido de proteínas en las mitocondrias 
se producen con más intensidad que en los siguientes dos 
meses. De este modo, el desarrollo de las bases bioquímicas 
de la preparación no tiene un carácter lineal, sino que se 
asemeja a una curva que se convierte poco a poco en una 
línea paralela al eje de las abscisas. Por consiguiente, las 
transformaciones adaptativas causadas por el entrenamiento 
limitan su posterior desarrollo en orden de relación inversa. 
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Asimismo, muchos deportistas demuestran una adapta- 
ción eficaz a la exigências de la actividad competitiva que 
aumentan regularmente los volúmenes de trabajo durante 
muchos anos. Como ejemplo de esta dinâmica de cargas 
presentamos los índices dei triple campeón olímpico de 
natación, V. Salnikov (figura 10.17). La misma vía eligió el 
vencedor dei Campeonato dei Mundo y campeón de los XXII 
Juegos Olímpicos, el ciclista S. Sujoruchenkov, y también los 
famosos corredores A. Pikkuus, I. Romanov, V. Kaminskiy y 
V. lakimov. La efectividad de este tipo de dinâmica de car- 
gas la demostro convincentemente el nadador esprínter de 
la ex-RDA, M. Gross, varias veces campeón y recordman 
mundial y olímpico (figura 10.18). 


Figura 10.17. 

Dinâmica dei volumen de nado anual (1) y de los resultados 
deportivos dei triple (2) campeón olímpico V. Salnikov 
(distancia de 1.500 m estilo libre). 



Figura 10.18. 

Dinâmica plurianual dei volumen de trabajo (número de 
horas) en el gimnasio (1) yen el agua (2), volumen de nado 
(km) (3) y resultados en la distancia de 100 m mariposa (4) 
de M. Gross. 



Edad (anos) 


En el proceso dei entrenamiento plurianual se realizan al 
mismo tiempo las posibilidades de las tendências menciona- 
da de intensificación dei proceso dei entrenamiento. Algu- 
nos anos o macrociclos son característicos por la utilización 
predominante de uno-dos de ellos en caso de las caracterís- 
ticas estables en las demás vias. Los deportistas de alto nivel 
especialmente bien adaptados a diferentes factores de 
influencia dei entrenamiento relacionan con frecuencia un 
posterior desarrollo de la adaptación crónica con la dismi- 
nución dei papel de unos estímulos y un fuerte aumento de 
otros. Ello se manifiesta en especial en la disminución sus- 
tancial dei volumen total de trabajo (desde 1.300-1.400 
hasta 700-800 horas) de la práctica competitiva, de las car- 
gas de algunas sesiones y microciclos y el brusco aumento 
simultâneo de las características de cualificación dei proceso 
de entrenamiento. Ello, como regia, conduce al manteni- 
miento o incluso al aumento de los logros deportivos por 
cuenta dei perfeccionamiento de la técnica, al aumento de 
la eficacia de la utilización dei potencial funcional de la acti- 
vidad competitiva y al perfeccionamiento de la maestria 
deportiva. 

La principal atención no debe estar dedicada a los inten- 
tos por aumentar posteriormente los índices de la potência 
de los distintos sistemas funcionales que resultan ser decisi- 
vos por su influencia en los resultados en un deporte concre- 
to, sino al incremento de la efectividad de la utilización dei 
potencial funcional adquirido anteriormente en condiciones 
de la actividad específica dei entrenamiento y de la compe- 
tición. Ello supone un trabajo polifacético dei perfecciona- 
miento técnico-táctico y especial psíquico. En cuanto a la 
preparación funcional relacionada con el aumento de la 
potência de los sistemas funcionales, aqui el volumen de tra- 
bajo efectuado debe asegurar solamente el mantenimiento 
de los índices logrados anteriormente. Esta vía, que permite 
mantener altos logros deportivos, la adoptaron los ciclistas 
L. Hesslich, M. Hübner, I. Romanov, V. lakimov, M. Indurain 
y J. Longo; los nadadores S. Lundqwist, I. Voite, R. Mattes, S. 
Sidorenko, R. Gulpa, V. Salnikov y A. Popov; los atletas V. 
Saneev, V. Golubnichiy, lu. Sedyj, S. Bubka y C. Lewis, los 
esquiadores G. Kulakova, T. Vassbertg y M. Dezol, y otros 
deportistas de elite que han mantenido durante muchos 
anos sus altos logros. 

La duración de la carrera de los deportistas de elite 
depende de modo decisivo tanto de la ausência de elemen- 
tos que fuerzan la preparación en las primeras etapas dei 
perfeccionamiento a largo plazo, como de la organización 
racional de las cargas de entrenamiento y de competición 
en la etapa dei mantenimiento de resultados. Al mismo tiem- 
po, la práctica de la preparación de una gran cantidad de 
deportistas de alto nivel en los últimos 10-15 anos en los 
deportes que requieren cargas de entrenamiento y de com- 
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petición especialmente grandes ofrece un amplio material 
para hacer hipótesis bastante concretas sobre otros impor- 
tantes factores que determinan la duración dei mantenimien- 
to dei alto nivel de adaptación crónica. En particular, ejerce 
una gran influencia en la duración de la carrera deportiva 
la variante dei aumento de las cargas al principio de la 
máxima realización de las posibilidades individuales. El 
aumento regular de las cargas está relacionado con el logro 
más lento dei nivel necesario de adaptación; sin embargo, 
posteriormente esta adaptación resulta más estable en la 
mayoría de los casos y permite competir en el alto nivel 
durante bastante tiempo. Muchos de los deportistas moder- 
nos excepcionales que compiten o han competido al más 
alto nivel utilizan dicha variante de las cargas en su entre- 
namiento plurianual. 

El aumento escalonado a saltos de las cargas cuando el 
deportista entra en la edad óptima suele conducir con fre- 
cuencia a la formación muy rápida de la adaptación nece- 
saria para lograr los mejores resultados. Prácticamente 
durante una temporada muchos deportistas que tenían 
resultados moderados consiguieron ocupar las mejores 
posiciones mundiales, establecer récords y ganar campeo- 
natos de Europa y dei Mundo, y Juegos Olímpicos. Sin 


embargo, la adaptación que se alcanza de este modo es a 
menudo inestable y no permite que los deportistas manten- 
gan el nivel de resultados logrados ni siquiera con un entre- 
namiento muy intenso. 

La adaptación crónica adquirida como resultado dei 
aumento uniforme de las cargas de entrenamiento y compe- 
tición tiene una serie de ventajas indudables en compara- 
ción con la adaptación que se consigue a partir de un 
aumento escalonado a saltos de las cargas. Esta adaptación 
ofrece una menor pérdida de los recursos dei organismo y 
al mismo tiempo es muy resistente a los factores de desa- 
daptación y de estrés (Meerson, 1 986). 

No menos destacable es la dependendo bastante evi- 
dente de la duración de la carrera deportiva al más alto 
nivel de las posibilidades individuales de la adaptación de 
una persona concreta, de la efectividad y economia de sus 
reacciones adaptativas ante las cargas aplicadas. Ello está 
corroborado por muchos hechos, según los cuales numero- 
sos deportistas con similares datos antropométricos y que 
utilizaban una metodologia de preparación plurianual idên- 
tica, se distinguen por la duración de su vida competitiva: 
las oscilaciones alcanzan de 1 -2 hasta 8-10 anos y más. 


LA FORMACIÓN DE LA ADAPTACIÓN EN FUNCIÓN 
DE LA ESPECIALIZACIÓN DEPORTIVA Y EL SEXO DE LOS DEPORTISTAS 


La organización racional de la preparación a largo pla- 
zo que permite lograr los más altos resultados deportivos en 
la zona óptima de edad está en gran parte condicionada 
por las leyes de la formación de la maestria deportiva. La 
estructura de la actividad competitiva en un deporte concre- 
to, los factores que determinan su efectividad, las leyes de la 
adaptación de los sistemas y los mecanismos funcionales 
que soportan la carga fundamental en el proceso dei entre- 
namiento y de la competición determinan el ritmo de mejora 
de los resultados deportivos. Examinaremos este fenómeno 
a partir dei material sobre la natación. 

El análisis de las biografias deportivos de los 200 mejo- 
res nadadores dei mundo de los últimos anos revelo grandes 
diferencias en el proceso de formación de su maestria 
deportiva y permitió agrupar un gran número de versiones 
individuales dei logro de los niveles más altos de la maestria 
en cuatro principales grupos (figura 10.19). 

La primera variante presupone el logro de los más altos 
resultados en la edad óptima determinada por los resulta- 
dos de las investigaciones de un gran número de los depor- 
tistas excepcionales. 

La segunda variante se caracteriza por el logro de los 
máximos resultados entre 1 y 3 anos antes dei limite inferior 


de la edad óptima. En particular, esta versión fue llevada a 
cabo en la preparación de M. Meager, S. Gerash, Z. Wood- 
head, L. Kachiushite, Yu. Bogdanova, A. Stauss, T. Collins, 
C. Bradar, S. Holland y otros nadadores de elite dei mundo. 

La tercera variante se caracteriza por el logro de los 
máximos resultados a una edad que supera el limite supe- 
rior de la edad óptima. Es propia, por lo general, de nada- 
dores especializados en las distancias de velocidad y medio 
fondo. Los representantes típicos de esta variante son: A. 
Markovskiy, quien conquisto el Campeonato de Europa a los 
24 anos; D. Gudhiu, vencedor de los Juegos Olímpicos de 
Moscú a los 23 anos, y L. Liner, quien a la edad de 26 anos 
encabezó a los diez mejores nadadores dei mundo en la 
distancia de 100 metros mariposa. 

La cuarta variante es característica de los hombres velocis- 
tas que comenzaron su entrenamiento en natación bastante 
tarde (a los 14-16 anos) y que con frecuencia suelen tener 
experiencias de preparación inicial en otros deportes; ellos han 
alcanzado la cúspide de la maestria deportiva en la edad ópti- 
ma para los esprínter al cabo de 5-6 anos de entrenamiento. 
Esta variante fue realizada, por ejemplo, en la preparación dei 
recordman mundial de los 1 00 metros libres M. Biondi y tam- 
bién en la de E. Koun, U. Pulus, A. Gaynes, D. Naber, etc. 
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Figura 10.19. 

Períodos de formación de la maestria de los nadadores con distintas estructuras de preparación plurianual (rectángulo sombreado, 
esprínters; rectángulo en blanco, resistência): H, hombres; M, mujeres. 
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La realización de una u otra variante de la estructura de 
la preparación a largo plazo está condicionada por un con- 
junto de motivos, pero en primer lugar por el sexo dei 
deportista y por su especialización, la edad a la que empe- 
zó la práctica de la natación y el carácter de la preparación 
en las primeras etapas dei perfeccionamiento a largo plazo. 
Probablemente aqui tienen una gran importância las dife- 
rencias dei ritmo de maduración biológica, que determinan, 
según los testimonios de numerosos especialistas, un diapa- 
són considerable (hasta 3-4 anos) dei desarrollo biológico 
de ninos de la misma edad real (Motylianskaia, 1976; Yor- 
danskaia, 1984). 

De este modo, la estructura tradicional de la prepara- 
ción a largo plazo, cuando los altos resultados se logran al 
cabo de 7-10 anos de entrenamiento (en las mujeres a la 
edad de 1 7-20 anos, en los hombres a la edad de 1 8-22 
anos), puede ser considerada únicamente como básica, 
mientras que las perspectivas para un progreso posterior de 
los resultados dependen en gran parte de la realización de 
una de las versiones típicas de la estructura dei entrena- 
miento a largo plazo que corresponde bastante a las parti- 
cularidades de un nadador concreto. 

Los datos citados sobre las particularidades de la maes- 
tria deportiva en sus distintas versiones de la estructura dei 
entrenamiento global deben convertirse en uno de los pun- 
tos de referencia cruciales para diferenciar e individualizar 
el proceso dei entrenamiento plurianual en la natación. Tam- 
bién permiten valorar objetivamente el futuro de un depor- 
tista concreto mediante una comparación de su camino indi- 


vidual hacia la elite y las regularidades generales de los 
logros deportivos. 

Son ejemplares en esta relación los datos obtenidos por 
K. P. Sajnovskiy (1986) en relación con el tiempo de forma- 
ción de la maestria deportiva en la etapa de la máxima rea- 
lización de las posibilidades individuales de los deportistas. 
Está demostrado que en las mujeres especialistas en la nata- 
ción de velocidad (distancias de 1 00 y 200 metros) la edad 
favorable para iniciar la preparación intensiva para los 
altos logros son los 15-16 anos; en la natación estilos y en 
la natación libre de 400 y 800 metros, la edad es 14-15 
anos. En los hombres que nadan distancias de velocidad, no 
es oportuno iniciar su preparación intensa especializada 
antes de la edad de 17-18 anos, mientras que en quienes 
compiten en la prueba de estilos y en las distancia de medio 
fondo, no lo es antes de los 1 6 anos. 

Los ritmos de formación de la adaptación crónica que se 
evidencia en la dinâmica dei crecimiento de los resultados 
deportivos son muy distintos en los hombres y en las muje- 
res, e incluso en los deportistas especializados en distintas 
distancias (tabla 10.10). 

El camino más largo en la etapa de preparación para 
los altos logros lo recorren los nadadores especializados en 
los 100 metros braza y mariposa, y el camino más breve, 
las nadadoras especializadas en la natación de las distan- 
cias de 400 y 800 metros espalda. Estos datos indudable- 
mente deben ser tenidos en cuenta cuando se organiza la 
preparación a largo plazo de los nadadores de distinto sexo 
y especialización. 
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Tabla 10.10. 

Câmbios en los resultados de los mejores nadadores dei 
mundo en los 2 anos anteriores al logro de sus resultados 
más altos (respecto a la distancia de los 100 m) 


Distancia (m) 

Progresión de los resultados (seg) 

Hambres (n = 118) 

Mujeres (n = 1 02) 

100 

0,92 

1,90 

200 

1,76 

2,54 

400 

2,12 

3,20 

800 

- 

4,02 

1.500 

2,56 

- 


No es menos importante tener presente el ritmo de for- 
mación de la maestria de los deportistas según su sexo y 
especialidad durante la elección de los candidatos para la 
preparación intensiva para las competiciones más impor- 
tantes (Campeonatos dei Mundo, Juegos Olímpicos). El aná- 
lisis demuestra que durante los anos que precedieron a estas 
competiciones, las mujeres que nadan los 200 metros espal- 
da o los 400 metros estilo libre logran, tras un entrenamien- 
to intensivo, mejorar sustancialmente sus marcas y subir de 
los puestos 50-100 dei ranking de los mejores nadadores 
mundiales a los mejores lugares e incluso a establecer 
récords. Los nadadores masculinos especializados en las 
distancias de 100 metros no estan predispuestos a realizar 
aumentos escalonados de sus marcas, y en el ano anterior a 
las competiciones más importantes todos los futuros meda- 
llistas son conocidos en el mundo dei deporte y ocupan las 
primeras posiciones (por regia general, no inferiores a los 


puestos 6-8) en el ranking de los mejores nadadores dei 
mundo. 

Las regularidades que reflejan la formación de la adap- 
tación crónica en la preparación plurianual de los nadado- 
res en función de la especialización deportiva, sexo de los 
deportistas y las particularidades de formación de su prepa- 
ración se manifiestan en una medida más o menos relevante 
en otros deportes. Por ejemplo, en las carreras de atletismo 
podemos ver a las mujeres que lograron resultados excep- 
cionales a la edad de 1 8-20 y 30-35 anos. Los vencedores 
de los Campeonatos dei Mundo y Juegos Olímpicos son los 
deportistas con una edad de 1 8-20 y 26-32 anos. El inter- 
valo de la edad de los vencedores de las competiciones más 
importantes de tiro se calcula por decenios de anos. 

Detrás de estos números están las regias generales reales 
de la adaptación crónica dei organismo de los deportistas 
para los logros de los mejores resultados en diferentes depor- 
tes. Sin embargo, su realización en la práctica es una tarea 
muy difícil, cuyo logro es posible solamente si se tienen en 
cuenta un gran número de factores comenzando por la especi- 
ficidad dei deporte y las modalidades de las competiciones y 
finalizando con la predisposición genética dei deportista en 
concreto a la adaptación, su aguante de las cargas, demostra- 
ción de los mejores resultados a una edad concreta, etc. 

En el caso de que en el sistema dei perfeccionamiento 
plurianual dei deportista talentoso se logre realizar un pro- 
grama de entrenamiento basado en las regularidades gene- 
rales de la adaptación dei organismo, así como en la consi- 
deración de la especificidad dei deporte y en las particulari- 
dades individuales dei deportista, utilizando todo el riquísi- 
mo arsenal de médios y métodos de la preparación deporti- 
va, resultará muy alta no sólo la probabilidad de unos 
logros de resultados de nivel mundial, sino también la capa- 
cidad para mantenerlos durante muchos anos. 


LA ADAPTACIÓN DEL ORGANISMO DEL DEPORTISTA DURANTE UN ANO 
Y UN MACR0CICL0 EN FUNCIÓN DE LA MAGNITUD Y LA ORIENTACIÓN DE LAS CARGAS 


El perfeccionamiento de las reacciones de adaptación 
crónica necesarias para el logro de los resultados planifica- 
dos en el proceso dei entrenamiento deportivo se lleva a 
cabo por etapas durante el ano de entrenamiento y también 
durante los macrociclos. Ello está condicionado por una 
serie de factores. 

En primer lugar, es posible una adaptación efectiva si se 
observa un determinado volumen de estímulos y su concen- 
tración óptima en el tiempo. 

En segundo lugar, la adaptación a los distintos estímulos 
transcurre en tiempos diferentes. Por ejemplo, se pueden 


lograr câmbios de las posibilidades funcionales de los mús- 
culos esqueléticos o dei músculo cardíaco con más rapidez 
que los de aquellos componentes de la preparación que 
necesitan (debido a la diversidad y dificultad de la estructu- 
ra de coordinación de las acciones motrices) a la vez unas 
transformaciones morfológicas y un trabajo conjunto de los 
sistemas de regulación y ejecución. 

En tercer lugar, el aumento de las posibilidades de la 
adaptación de cada uno de los órganos y sistemas crea las 
premisas necesarias para la adaptación crónica de los siste- 
mas funcionales a las manifestaciones de las capacidades 
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motrices lo que, por su parte, determina la eficacia de la 
adaptación dei organismo a las exigências de una actividad 
de competición eficaz. Esto condiciona el carácter escalona- 
do de la adaptación crónica dei organismo dei deportista a 
los factores de influencia dei entrenamiento y la exclusiva 
dificultad de la dirección de los procesos adaptativos en el 
proceso de creación de las diferentes formaciones estructu- 
rales dei proceso dei entrenamiento o de un macrociclo. 

En cuarto lugar, la efectividad de las reacciones de 
adaptación está condicionada por la dinâmica de la carga, 
su correspondência con el nivel dei deportista, su nivel de 
preparación y el poder de respuesta de sus sistemas funcio- 
nales para que se formen las reacciones de adaptación a los 
distintos estímulos. 

Dentro de un macrociclo de entrenamiento el deportista 
necesita un tiempo determinado para que se consolide 
todo el complejo de reacciones adaptativas que aseguran 
la predisposición máxima para los logros deportivos. La 
especificidad dei deporte expresada en la estructura ópti- 
ma de la preparación dei deportista está condicionada por 
la interrelación de diferentes cualidades y capacidades 
para lograr altos resultados deportivos. Las particularida- 
des individuales de los deportistas influyen también aqui 
sustancialmente sobre el ritmo de formación de la adapta- 
ción crónica y sobre el volumen de trabajo necesario para 
la formación dei nivel previsto de reacciones adaptativas. 
Por ejemplo, los atletas esprínter de elite precisan cerca de 
4 meses o 100-150 entrenamientos para lograr la cumbre 
de su preparación en caso de una organización correcta 
dei proceso de entrenamiento (Petrovskiy, y cols., 1984). 
Los deportistas especializados en disciplinas cíclicas donde 
la estructura de la preparación es considerablemente más 
compleja y el resultado deportivo lo determinan, a la vez 
que las cualidades de fuerza-velocidad, aspectos como 
potência, capacidad y eficacia de diferentes componentes 
dei sistema de suministro energético, nivel de preparación 
táctica, etc. (por ejemplo, esqui, ciclismo, natación), nece- 
sitan más tiempo para lograr la máxima forma deportiva. 
Para conseguir el nivel máximo de resultados deportivos se 
necesitan hasta 7-10 meses de entrenamiento con un volu- 
men total de trabajo de 300-400 entrenamientos (Platonov, 
1988). 

Las particularidades individuales de los deportistas y el 
nivel inicial de su preparación predeterminan considerables 
oscilaciones en el ritmo de formación dei estado de su mejor 
forma deportiva. 

Los deportistas que tienen una gran cantidad de fibras 
musculares específicas para un deporte determinado o para 
su disciplina concreta se adaptan mucho más lentamente que 
los deportistas con menor cantidad de dichas fibras. Ello se 
debe a que con grandes volúmenes de trabajo la carga sobre 


las unidades motrices específicas es muy inferior en los depor- 
tistas que poseen más unidades de este tipo, lo que se relacio- 
na con su carácter intercambiable en el proceso de trabajo. 
De aqui deriva el periodo de formación de la adaptación cró- 
nica más largo en estos deportistas. Sin embargo, precisa- 
mente en este caso se forma el nivel más alto y estable de 
adaptación de los músculos a las cargas específicas dei 
deporte concreto. Por ejemplo, los deportistas resistentes que 
en los músculos que soportan la carga principal no tienen más 
dei 55-60% de fibras CL logran los mejores resultados de la 
temporada en las competiciones de primavera tras 5-6 meses 
de entrenamiento. Sin embargo, posteriormente sus resulta- 
dos se estabilizan y con frecuencia tienden a empeorar ligera- 
mente. Por otra parte, los deportistas con aproximadamente 
el 70-75% de fibras muestran sus mejores resultados en vera- 
no, en las competiciones principales, para lo cual necesitan 
hasta 9-10 meses de preparación. Esta analogia se observa 
también en los deportistas especializados en otros deportes, 
en particular, el ciclismo (Platonov, 1992). Cuanto más bajo 
sea el nivel inicial de preparación dei deportista al principio 
de cada ano de entrenamiento o macrociclo, cuanto mayores 
sean los fenómenos de desadaptación después de finalizar la 
temporada deportiva, tanto más largo será el periodo de for- 
mación de la adaptación crónica después de la reanudación 
dei entrenamiento intensivo. Así que durante la planificación 
dei entrenamiento en el periodo transitório es necesario lograr 
una formación tal que, por una parte, asegure la recupera- 
ción total física y psíquica y, por otra, mantenga en un nivel 
alto los índices principales de la adaptación crónica logrados 
en la temporada deportiva anterior. 

Cabe senalar que el conjunto de todas las causas que 
forman la base de los ritmos y de la magnitud de la adapta- 
ción determina un nivel extraordinariamente diferenciado 
en la magnitud de las cargas que necesita el deportista para 
lograr el nivel de preparación que le lleve al mismo resulta- 
do. Por ejemplo, el nadador V. Salnikov, para poder lograr 
la marca de 3 min 48,10 seg tuvo que realizar un volumen 
de trabajo anual en el agua de 3.000 km y hubo de entre- 
narse unas 300 horas en la sala trabajando el desarrollo de 
las cualidades físicas, ante todo, la fuerza y la flexibilidad. 
P. Hankel alcanzó un resultado análogo (3 min 48,30 seg) 
empleando en su preparación prácticamente la mitad dei 
tiempo (750 horas frente a las y 1 .300 horas de V. Salni- 
kov), siendo el volumen de trabajo en el agua 1 .750 km y 
en el gimnasio 100 horas (Platonov, Fisenko, 1994). 

Examinaremos el carácter de la adaptación dei organis- 
mo dei deportista durante un ano de entrenamiento y 
macrociclo en función de las particularidades de la estructu- 
ra racional de la preparación y las regularidades de la for- 
mación de diferentes reacciones adaptativas en distintos sis- 
temas funcionales dei organismo. 
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La elección de una correlación óptima durante el ano de 
trabajo de distinta finalidad predominante influye sustan- 
cialmente en la eficacia dei proceso de entrenamiento. Por 
ejemplo, con el aumento dei volumen de trabajo aeróbico 
crece el nivel de VO 2 máx; sin embargo, cuando el tiempo 
de trabajo aeróbico llega a ser 800 horas anuales, el ritmo 
de crecimiento se frena inmediatamente, y con el posterior 
aumento dei volumen de trabajo se reduce el crecimiento dei 
VO 2 máx. Al mismo tiempo, con el aumento dei volumen de 
trabajo de orientación aeróbica disminuyen los índices de la 
deuda máxima de oxigeno que caracteriza la capacidad 
anaeróbica máxima dei organismo (figura 10.20). 

En función de ello se crea un problema: elegir la relación 
óptima de trabajo de distinta finalidad durante el ano con el 
fin de alcanzar el mayor progreso en el resultado deportivo. 
En este caso hay que tener en cuenta la especialización, el 
nivel de preparación y las particularidades individuales dei 
deportista. Así, el sujeto que posee un alto nivel de producti- 
vidad aeróbica condicionado por las características natura- 
les o el entrenamiento prévio, puede prestar una atención 
especial al trabajo de carácter aeróbico. Existen excelentes 
corredores velocistas y de medio fondo, y nadadores de las 
distancias de 100 y 200 metros, cuyo nivel de VO 2 máx. 
alcanza los 5, 6-6,5 litros por minuto sin realizar grandes 
volúmenes totales de trabajo. Estos deportistas, naturalmen- 
te, deben desplazar el acento principal dei entrenamiento al 
desarrollo de las cualidades de velocidad, al aumento de las 
posibilidades anaeróbicas, el carácter económico dei traba- 
jo, etc. 


El entrenamiento a largo plazo orientado al aumento de 
las posibilidades aeróbicas ayuda a incrementar los valores 
máximos dei consumo de oxigeno y dei porcentaje de con- 
sumo máximo de oxigeno que puede mantenerse durante 
un trabajo prolongado (figura 10.21 ). Un incremento eficaz 
de los volúmenes de VO 2 máx. se observa durante los pri- 
meros 2 meses de entrenamiento y luego este nivel se estabi- 
liza; el entrenamiento posterior no lo hace aumentar. Si al 
principio dei entrenamiento los deportistas evaluados podí- 
an trabajar durante largo tiempo a un nivel de solamente el 
50% dei VO 2 máx., al cabo de 3 meses este nivel aumento 
hasta el 72% y después de 6 meses alcanzó el 83% 
(Àstrand, Rodahl, 1 986). Es decir, el aumento de la potência 
dei sistema aeróbico de suministro energético es el principal 
factor para aumentar la capacidad. 

Cuando existe una organización racional dei proceso de 
entrenamiento de los ciclistas de alto nivel especializados en 
largas distancias, se registran las máximas magnitudes de 
consumo de oxigeno incluso al final de la primera etapa dei 
periodo preparatório (normalmente a cabo de 3-4 meses), 
que posteriormente no aumentan, sino que disminuyen lige- 
ramente al final dei periodo competitivo. Los índices de la 
economia funcional son más elevados al final dei periodo 
preparatório y en especial en el periodo competitivo (figura 
10.22). Esto se confirma por el cambio de la relación de los 
índices de economia con el nivel de capacidad de trabajo 
en la actividad competitiva en el transcurso de diferentes 
periodos dei macrociclo anual. Si al final de la primera eta- 


Figura 10.20. 

Aumento dei volumen de VO 2 máx. (a) y cambio de los 
índices dei aumento dei volumen de la deuda de oxigeno 
máxima (b) observados en función dei volumen de trabajo 
dei entrenamiento de carácter aeróbico (Volkov, 1 975). 


Figura 10.21. 

Influencia dei entrenamiento prolongado de resistência sobre 
el nivel de VO 2 máx. (1) y la magnitud dei consumo máximo 
de oxigeno que puede conservarse durante mucho tiempo (2) 

( Àstrand , Rodahl, 1 986). 




a 


Volumen dei trabajo (horas) 


b 
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pa dei periodo preparatório el coeficiente de la correlación 
múltiple es 0,44, en el periodo competitivo aumenta hasta 
0,63 (Bulatova, 1984). Esto confirma que no tiene sentido 
aplicar en la segunda etapa dei periodo preparatório y 
durante el competitivo unas cargas dirigidas al aumento de 
la potência dei sistema de suministro energético y permite, 
al mismo tiempo, dar recomendaciones prácticas sobre la 
orientación predominante dei proceso de entrenamiento, la 
relación óptima de los médios y los métodos para aumentar 
las posibilidades funcionales de los deportistas (figura 

10.23). 


Figura 10.22. 

Potência y economia dei suministro de energia de los ciclistas 
de carretera de alto nivel en el macrociclo de entrenamiento: 
1, final de la I etapa dei periodo preparatório; 2, final de la II 
etapa dei periodo preparatório; 3, final dei periodo de 
competición (Bulatova, 1 984). 



Figura 10.23. 

Relación de los médios dirigidos al aumento de la potência y 
la economia dei sistema de suministro energético en los 
ciclistas de distinto nivel dentro dei macrociclo de 
entrenamiento: a, deportistas de primera categoria y 
candidatos maestro dei deporte; b, maestro dei deporte y 
maestros dei deporte de nivel internacional (Bulatova, 1 984). 




b 


Con estas conclusiones coincide también J. Svedenhag 
(1994) al estudiar la dinâmico dei consumo de oxigeno en 
los mejores corredores de fondo y medio fondo. Los volúme- 
nes de V 02 máx. expresados en ml/kg/min crecieron consi- 
derablemente desde el invierno hasta el periodo competitivo 
de verano: desde 74,2 hasta 77,4, es decir un 4,5% (figura 

10.24) . En cierto grado (un 1 ,3%) ello fue condicionado por 
una ligera disminución de la masa corporal para las princi- 
pales competiciones celebradas en verano. Para el invierno 
siguiente las magnitudes dei índice de VO 2 max disminuye- 
ron poco a poco hasta los niveles iniciales. Eis gasto dei 
consumo de oxigeno para la carrera con la velocidad están- 
dar disminuyó paulatinamente durante el ano, lo que evi- 
dencia un aumento de la economia de trabajo (figura 

10.25) . Sin embargo, los consumos de oxigeno se reducen 
también durante la estabilización e incluso durante la dismi- 
nución dei nivel de VO 2 máx. 

De este modo, el aumento de la productividad aeróbica 
dei organismo dei deportista durante el macrociclo de entre- 
namiento puede asegurarse en caso de constantes câmbios 


Figura 10.24. 

Dinâmica dei consumo máximo de oxigeno durante un ano 
en los corredores de alto nivel (Svedenhag, 1 994). 



Enero Mayo Agosto Enero 


de la finalidad de las cargas con el fin de que la formación 
de unos componentes de la productividad aeróbica sirva de 
base para perfeccionar la de otros y, al mismo tiempo, impi- 
da la aparición de la sobreadaptación de cada uno de los 
eslabones dei sistema aeróbico de suministro de energia 
(Bulatova, 1996). 
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Figura 10.25. 

Dinâmica dei consumo de oxigeno durante un ano en 1 0 
corredores de alto nivel durante una carrera con velocidad 
constante de 10 km/hora. 



Enero Mayo Agosto Enero 


La misma situación la podemos observar durante la elec- 
ción de la dinâmica de las cargas de otra orientación rela- 
cionada con el aumento de las posibilidades funcionales de 
otros sistemas. 

En la mayoría de los deportes, cuando se desarrolla la 
fuerza de los deportistas se utilizan ampliamente diferentes 
aparatos mecânicos y pesas especialmente eficaces para 
aumentar la fuerza máxima, pero que no se corresponden 
demasiado con la especificidad de las manifestaciones de 
fuerza durante la actividad competitiva en un deporte con- 
creto. Como resultado de este tipo de entrenamiento, al 
cabo de 1 ,5-2 meses aumenta considerablemente el nivel de 
fuerza máxima, aumento que oscila entre un 10% y un 40% 
en función dei nivel de preparación inicial de fuerza, volu- 
men e intensidad de las cargas de fuerza, eficacia de la 
metodologia y dependiendo de muchos otros factores. Sin 
embargo, el intenso aumento dei nivel de fuerza máxima se 
produce paralelamente a la disminución de la capacidad 
para realizar el potencial de fuerza existente durante la acti- 
vidad competitiva. La fase de la realización disminuida de 
las cualidades de fuerza abarca el periodo de 4 a 6 sema- 
nas después dei inicio de la preparación de la fuerza inten- 
siva (Platonov, Vaitsejovskiy, 1985). La fuerza que crece 
rápidamente a consecuencia de la utilización de los médios 
de la preparación general y auxiliar de fuerza entra en con- 
tradicción con la estructura de coordinación ya formada, 
alterando, de este modo, la coordinación efectiva intra e 
intermuscular y los mecanismos establecidos de regulación 
de los movimientos, y disminuyendo la elasticidad de los 
músculos y ligamentos. Ello conduce a la reducción de la 
potência de los principales movimientos en la actividad 
competitiva a pesar de que el nivel de fuerza máxima haya 
aumentado sustancialmente (Platonov, Fisenko, 1994). 


Posteriormente, si se combinan racionalmente los médios 
de preparación de la fuerza y de preparación especial para 
la actividad competitiva concreta, se realiza un paulatino 
incremento de las posibilidades para realizar las cualidades 
de fuerza, lo que se manifiesta en el aumento de la fuerza 
durante la ejecución de los ejercicios especiales, el aumento 
gradual dei coeficiente de utilización de las cualidades de 
fuerza y la recuperación dei nivel perdido de las percepcio- 
nes especializadas de tiempo, agua, hielo, esfuerzos desa- 
rrollados, ritmo, etc. La duración de esta fase (adaptativa) 
puede durar hasta 3-4 semanas (Platonov, 1 992). 

La tercera fase (de desarrollo paralelo) es la más extensa 
y puede abarcar la parte final de la etapa de preparación 
general y toda la etapa de preparación especial dei periodo 
preparatório. La amplia utilización de los ejercicios especia- 
les con clara orientación hacia la fuerza y también de ejer- 
cicios de competición permite relacionar eficazmente el nivel 
incrementado de las posibilidades de fuerza con todo el 
conjunto de otros componentes que aseguran el nivel de 
preparación física, técnica, táctica y psíquica, necesario 
para la actividad competitiva eficaz. 

En general, para la adaptación eficaz dei organismo dei 
deportista con el fin de aumentar tanto el nivel máximo de 
las cualidades de fuerza como la capacidad de su realiza- 
ción en el proceso de la actividad competitiva son necesa- 
rios los siguientes componentes: 

1 . Elección racional de los médios y métodos de la prepa- 
ración general y auxiliar de fuerza. 

2. Utilización de aparatos mecânicos y equipos, y también 
principios metodológicos que permitan asegurar el per- 
feccionamiento coordinado de las cualidades de fuerza, 
maestria técnico-táctica, percepciones especializadas, 
movilidad articular, etc. 

3. Correlación racional de los volúmenes de trabajo de 
carácter general, auxiliar y especial que aseguren tanto el 
aumento dei máximo nivel de desarrollo de la fuerza como 
la efectividad de su realización en la actividad competitiva. 

4. Consideración de la estructura individual de la preparación 
de la fuerza dei deportista, de su capacidad para transfor- 
mar la estructura de los movimientos y la regulación efecti- 
va de sus características espaciales, temporales, espacio- 
temporales y dinâmicas (Platonov, Vaitsejovskiy, 1 985). 

El cambio racional de la orientación dei proceso dei 
entrenamiento en los distintos periodos dei macrociclo es 
solamente una de las vias que conducen el desarrollo eficaz 
de las reacciones de adaptación. Otra vía, no menos impor- 
tante, es la dinâmica de las cargas de entrenamiento y com- 
petición: aumento sistemático de las cargas en las formacio- 
nes estructurales más fuertes (micro y mesociclos) y la combi- 
nación de estas últimas con las formaciones menos intensas. 
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El aumento de las cargas durante un ano de entrena- 
miento o durante un macrociclo, al igual que durante la pla- 
nificación plurianual dei entrenamiento, puede tener un 
carácter uniforme y escalonado. La dinâmica uniforme de 
las cargas es característica para preparar a los deportistas 
de relativamente baja cualificación y también a los deportis- 
tas de alto nivel en la primera etapa dei periodo de prepa- 
ración. En la segunda etapa dei periodo de preparación y 
también en la etapa de la preparación directa para las com- 
peticiones principales, la dinâmica de las cargas escalona- 
da es con frecuencia la más eficaz. Así, en la etapa de pre- 
paración inmediata para las competiciones principales de la 
temporada muchos deportistas utilizan la siguiente metodo- 
logia: se forman dos mesociclos en la estructura dei entrena- 
miento unas 6-8 semanas antes de las competiciones impor- 
tantes. 

El primer mesociclo se caracteriza por los altísimos volu- 
men e intensidad de trabajo y la influencia profunda de éste 
sobre el organismo aplicando el entrenamiento en condicio- 
nes de montarias de altitud media, provocando una dura 
competitividad en los entrenamientos, etc. 

El segundo mesociclo, por el contrario, está relacionado 
con un volumen y una intensidad de trabajo pequenos, la 
amplia utilización de los médios de recuperación y el des- 
canso activo. Como resultado, la movilización máxima de 
los recursos funcionales en el primer mesociclo se plasma en 
las transformaciones adaptativas en el segundo mesociclo 
(Platonov, 1992). 

De este modo, la dinâmica escalonada de las cargas en 
la etapa de la preparación inmediata para las competicio- 
nes principales se estudia como un factor de la estimulación 
intensiva de las reacciones adaptativas que aseguran el 
aumento dei grado de preparación que permite lograr el 
nivel más alto en el momento de las competiciones más 
importantes de la temporada. 

Un enfoque metodológico analógo ofrece Yu. Verjos- 
hanskiy (1985) en la preparación de los deportistas de alto 
nivel especializados en los deportes de fuerza-velocidad 
durante el periodo preparatório. La concentración dei volu- 
men de médios de preparación fisica especial durante las 


primeras semanas de entrenamiento (variante II) muestra la 
alteración profunda y duradera de la homeostasia dei orga- 
nismo, lo que conduce a una disminución estable de los 
índices de fuerza, pero resulta ser un potente estímulo para 
la formación de las transformaciones de adaptación. La 
consiguiente disminución brusca de la carga permite hacer- 
la aumentar más que cuando se utiliza el incremento unifor- 
me de las cargas (variante I) (figura 10.26). 


Figura 10.26. 

Dos formas de adaptación compensatória dei organismo dei 
deportista en la etapa de preparación: 1, velocidad dei 
movimiento; 2, fuerza absoluta; 3, esfuerzo explosivo 
máximo; 4, fuerza explosiva; 5, fuerza inicial de los 
músculos (Verjoshanskiy, 1 985). 




LA PERIODIZACIÓN DE LA PREPARACIÓN ANUAL 
COMO BASE DE LA FORMACIÓN DE LA ADAPTACIÓN CRÓNICA 


Durante muchos anos las distintas tendências en el estúdio 
dei problema de la periodización dei entrenamiento deporti- 
vo han ocupado uno de los lugares centrales en la teoria y la 
metodologia dei entrenamiento deportivo. Con especial inten- 


sidad dicho trabajo se llevó a cabo en los anos sesenta, lo 
que condujo a un resumen bastante exacto dei sistema de 
periodización dei proceso de entrenamiento, consecuencia 
de una generalización de los resultados de las investigacio- 
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nes de una gran cantidad de especialistas que elaboran las 
bases prácticas y científicas de la preparación deportiva. Una 
compleja representación de estos resultados apareció en una 
serie de trabajos generales (Matveev, 1964, 1977; Ozolin, 
1 970, y otros), interpretados posteriormente en función de la 
específicidad dei deporte en una gran cantidad de manuales 
destinados a los estudiantes de INEF y entrenadores. 

El análisis de muchas innovaciones en el campo de la 
planificación dei entrenamiento deportivo anual evidencia 
que aquéllas no entran en contradicción con las posiciones 
fundamentales dei sistema de periodización (Matveev, 
1977; Ozolin, 1970, 1984; Platonov, 1980, 1986), sino 
que sólo completan y desarrollan cada una de sus partes sin 
perder de vista las particularidades de la etapa actual dei 
desarrollo dei deporte. Y habría que considerado como un 
fenómeno natural y positivo si la incorporación de nuevos 
datos y reflexiones en el campo de la periodización dei 
entrenamiento deportivo no se acompanase en algunos 
casos por intentos infundados de rechazar las posiciones 
bien elaboradas científicamente de la periodización dei 
proceso de entrenamiento que se han confirmado en la 
práctica. 

El brusco aumento durante el ano de las competiciones 
de bastante alto nivel, que en el deporte actual abarcan un 
periodo de hasta 9-10 meses en casi todos los deportes 
(excepto deportes de temporada), exigió a los mejores 
deportistas competir durante prácticamente todo el ano. A 
ello contribuye la característica tendencia dei deporte 
moderno: la frecuente participación en las competiciones 
como método más eficaz de preparación de los deportistas 
de alto nivel bien adaptados a las cargas de entrenamiento 
habituales. Esta situación creó la apariencia de que el siste- 
ma establecido de periodización dei entrenamiento deporti- 
vo que tuvo una base científica en sus rasgos generales en 
los anos 60-70 (Matveev, 1964, Ozolin, 1970) entraba en 
contradicción con la práctica vanguardista deportiva. Algu- 
nos entrenadores empezaron a rechazar la existência de los 
periodos preparatório, competitivo y transitório con sus 
objetivos y contenidos específicos, a introducir la planifica- 
ción mensual dei ciclo de entrenamiento con la preparación 
para cada competición más o menos importante y a utilizar 
nuevas denominaciones de las formaciones estructurales dei 
proceso de entrenamiento anual. Algunos entrenadores 
negaron por completo la periodización existente y propusie- 
ron considerar la preparación de los deportistas de elite 
como una cadena continua de preparación inmediata y 
participación de los deportistas en diferentes competiciones. 
Con especial evidencia esta tendencia se manifiesta en la 
halterofilia y algunos juegos deportivos; también aparecie- 
ron sus partidários en algunos deportes cíclicos, en particu- 
lar, la natación y el ciclismo (velódromo). 


Sin embargo, un análisis serio dei sistema de prepara- 
ción de los mejores deportistas mundiales especializados en 
diferentes deportes y de los resultados de sus participacio- 
nes en las competiciones confirma con mucha evidencia la 
falta de fundamento científico de dicha posición y su influen- 
cia negativa en la teoria y metodologia dei entrenamiento 
deportivo en general. Se puede ilustrar con los resultados de 
la participación de los mejores levantadores de peso en el 
mundo en las competiciones de los últimos anos. El análisis 
de la estructura dei proceso de entrenamiento de los mejores 
levantadores de peso evidencia que en su preparación des- 
tacan dos-tres macrociclos durante unos anos con los perio- 
dos de preparación y competición muy bien delimitados. 
Además, el primer macrociclo destaca por su evidente 
orientación general y el segundo y el tercero (en caso de la 
periodización de tres ciclos) macrociclos son de una marca- 
da finalidad hacia la especialización, con un periodo pre- 
paratório relativamente breve. Destacan de uno a dos cam- 
peonatos principales; la participación en los demás se reali- 
za sin la preparación especial. Muchos levantadores de 
peso de elite participan en competiciones secundarias en las 
categorias de más peso, es decir, sin perder la masa corpo- 
ral. Los deportistas que compiten mejor en las competiciones 
principales muestran resultados bastante inferiores en las 
demás competiciones. Por otra parte, los deportistas que 
establecieron récords dei mundo en las competiciones 
durante la primavera y al principio dei verano no consiguie- 
ron mantener su forma deportiva hasta las competiciones 
principales dei ano, que normalmente se celebran a finales 
de verano o principios de otono. 

Estas regularidades se observan claramente también en 
otros deportes. Por ejemplo, el estúdio de la experiencia de 
la preparación de más de 200 nadadores de elite de todo el 
mundo en los dos últimos decenios demostro que más de un 
97 % de ellos tienen una periodización muy estricta en su 
preparación anual, basada en la organización de dos-cua- 
tro macrociclos anuales (Platonov, Fisenko, 1994). Ello es 
característico de los representantes de muy diferentes escue- 
las de natación dei mundo. Por ejemplo, el sistema de pre- 
paración anual en uno de los mejores clubes de los Estados 
Unidos, "Mishon Old", donde fueron preparados nadado- 
res tan excelentes como B. Goodweel, R. Prado, B. Barret, J. 
Bassallo, T. Collins, T. Cohen, R. Limee, J. Naber, D. Torres y 
otros, se caracteriza por la planificación de tres ciclos con 
largos periodos competitivos. Además, se observan impor- 
tantes diferencias en el volumen de trabajo entre los esprín- 
ter, los de resistência y los nadadores de distancias medias 
(figura 10.27). 

La periodización dei proceso de entrenamiento de los 
nadadores canadienses puede ser observada con el ejemplo 
de la preparación de A. Baumann para los Juegos de la 
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Figura 10.27. 

Dinâmica dei volumen de natación durante la realización dei 
esquema en tres ciclos de la preparación anual dei centro 
"Mishon Old" (EE.UU.): de septiembre a diciembre, 1 
macrociclo; de enero a abril, II macrociclo; de mayo a 
agosto, III macrociclo; 1, esprínter; 2, nadadores de 
distancias medias; 3, de resistência (los períodos competitivos 
están sombreados). 



Commonwealth, en los que estableció el récord dei mundo 
en la distancia de los 200 metros estilos (figura 10.28). La 
duración dei periodo preparatório dei primer macrociclo 
(septiembre-diciembre) se divide en dos etapas mensuales: 
de preparación general y preparación especial. Luego les 
sigue el periodo competitivo de 2 meses y después se hace 
un breve descanso (una semana). El segundo macrociclo 
comienza con una breve etapa de preparación general (un 
poco más de 2 semanas) que pertenece al periodo prepara- 
tório. La etapa de preparación especial dei periodo prepa- 
ratório dei segundo macrociclo se divide en tres meses 
(abril-junio). En julio-agosto se prevê el periodo competitivo 
que finaliza con las competiciones principales de la tempo- 
rada. Más o menos el mismo esquema lo seguían durante 
vários anos los preparadores de algunos nadadores excep- 
cionales dei club de la universidad dei estado de Indiana 
(figura 10.29). Sin embargo, en este caso, la duración dei 
primer macrociclo era el doble que la dei segundo. En la 
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Figura 10.28. 

Planificación anual en dos ciclos 
de la preparación de los 
nadadores canadienses con el 
ejemplo de A. Baumann: 

1, volumen de cargas; 

2, volumen total de trabajo; 
columnas sombreadas, volumen 
de trabajo en el gimnasio; 
columnas claras, volumen de 
trabajo en el agua; las flechas 
indican el tiempo de la 
celebración de las principales 
competiciones. 
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Figura 10.29. 

Planificación anual en dos ciclos 
de los mejores nadadores de 
EE.UU. con el ejemplo dei club 
de la universidad dei estado de 
Indiana: 1, volumen de cargas; 
2, volumen total de trabajo; 
columnas sombreadas, volumen 
de trabajo en el gimnasio; 
columnas claras, volumen de 
trabajo en el agua; las flechas 
indican el tiempo de celebración 
de las principales competiciones. 
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práctica se encuentran también otras variantes de la planifi- 
cación en dos ciclos cuando el segundo macrociclo es más 
largo que el primero. Precisamente este esquema lo siguió el 
excepcional nadador alemán M. Gross (figura 10.30). 

Los deseos de aumentar la cantidad de macrociclos al 
principio de la preparación anual hasta 3-4 y también 
incrementar la duración de los periodos competitivos hasta 
4-5 y a veces 6-7 meses, los determinan los siguientes facto- 
res. En primer lugar, una clara orientación hacia la realiza- 
ción de las regularidades de la formación de la adaptación 
crónica que asegura al nadador el grado de preparación 
especializada polifacética que es necesaria para lograr los 
resultados planificados en los campeonatos principales. En 
segundo lugar, las ganas de conseguir el êxito en un gran 
número de competiciones prestigiosas de un calendário 
deportivo cada día más amplio. Y, en tercer lugar, el deseo 
de realizar una de las más importantes regias de la prepa- 
ración deportivo en la etapa de la realización máxima de 
las posibilidades individuales dei deportista: utilizar el gran 
número de competiciones como uno de los médios más efi- 
caces de preparación. 

Por otra parte, hay que tener en cuenta que los intentos 
de asegurar el alto nivel de preparación para las competi- 
ciones durante casi todo el ano conducen, como regia, a la 
aplicación de la preparación muy especializada demasiado 
pronto, a forzar la preparación, a los logros de altos resul- 
tados deportivos en las competiciones celebradas al princi- 
pio y en toda la temporada y a la disminución de los resul- 
tados en el momento de las competiciones principales. 

Incluso la planificación en dos o tres ciclos obliga a 
someter los objetivos y el contenido dei proceso de entrena- 
miento, de la preparación inmediata para las competiciones 
más importantes dei primero y segundo macrociclos (en 


caso de la planificación en tres ciclos), a los intereses de la 
preparación para las competiciones principales con las que 
normalmente finaliza el ano de entrenamiento. La práctica 
de la preparación de los mejores deportistas dei mundo lo 
corrobora. 

Los deportistas que alcanzan excelentes resultados en 
las competiciones de invierno y primavera disminuyen 
como norma sus resultados en las competiciones principales 
dei ano que se celebran en verano. Por el contrario, los 
deportistas de elite que han sabido subordinar su prepara- 
ción a la preparación de los campeonatos principales com- 
piten en invierno y primavera a un nivel relativamente poco 
alto, pero al final alcanzan convincentes victorias en vera- 
no, en los Campeonatos dei Mundo, de Europa y en los Jue- 
gos Olímpicos. 

En los anos ochenta los especialistas de la ex-URSS y ex- 
RDA participaron en la elaboración y la realización dei sis- 
tema de cuatro ciclos de la preparación anual que se utiliza 
con êxito en la natación. Este sistema prevê la consecución 
de dos objetivos, incompatibles a primera vista: 1 ) orienta- 
ción hacia el logro de los máximos resultados en las compe- 
ticiones principales de la temporada; 2) garantizar las con- 
diciones para los buenos resultados en las competiciones 
importantes que se planean en diferentes épocas dei ano. 

En base al sistema de la preparación anual de los nada- 
dores está la orientación real y no decorativa hacia el logro 
de los máximos resultados en las principales competiciones 
dei ano. A ello contribuye la periodización estricta y la pla- 
nificación pluricíclica cuando cada ciclo finaliza con unas 
competiciones importantes; una compleja dinâmica de las 
cargas y la gran variedad de los médios de entrenamiento y 
factores externos al entrenamiento (médios de recuperación, 
de alimentación, máquinas mecânicas para desarrollar cua- 
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lidades físicas, etc.), y la formación racional dei sistema de 
competiciones, planificación de la preparación en montarias 
de altitud media, etc. 

La influencia estimulante de las cargas de entrenamiento 
y competición con frecuencia aumenta mediante la planifi- 
cación durante la segunda mitad de cada macrociclo de 
una etapa de preparación de 3 semanas en montanas de 
altitud media y la utilización de aparatos mecânicos de una 
alta eficacia para desarrollar diferentes cualidades físicas 
(para desarrollar fuerza que aumenta bruscamente la efica- 
cia de la preparación de fuerza en el gimnasio; hidrocana- 
les con la velocidad de la corriente contraria regulable que 
se utiliza para el control de la preparación técnica y de la 
velocidad, etc.). 

La especificidad de los deportes (ante todo, de los juegos 
deportivos) con un periodo competitivo particularmente lar- 
go prevê una formación dei proceso de entrenamiento 
durante el ano basada en los câmbios de la relación entre 
los periodos de preparación, en la disminución de las dife- 
rencias entre la estructura y el contenido dei proceso dei 
entrenamiento en diferentes etapas de los macrociclos y en 
el aumento dei papel que desempeha la preparación en las 
competiciones como el factor de estimulación de la adapta- 
ción. En cada caso, durante todo el periodo de competicio- 
nes el contenido dei proceso dei entrenamiento tiene una 
orientación específica sin oscilaciones claras dei volumen de 
las cargas. Ello determina una distribución relativamente 
regular de las cargas de entrenamiento y competición y la 
ausência de las etapas muy marcadas de preparación muy 
intensa y de las de "descarga" que implican la creación de 
premisas para una adaptación adecuada. Esta organiza- 
ción dei entrenamiento es obligada y refleja la especificidad 
de algunos deportes que se manifiesta en la duración espe- 
cialmente prolongada de las competiciones principales (por 
ejemplo, en fútbol y hockey sobre hielo). En los juegos 
deportivos donde las competiciones se celebran por etapas 
con intervalos importantes, es muy clara la tendencia a 
seguir las regularidades en las que se basa la periodización 
tradicional. 

La ampliación dei calendário de competiciones, caracte- 
rística dei deporte moderno, y el intento de muchos entrena- 
dores y deportistas por participar en las competiciones 
durante casi todo el ano condujeron a la aparición de una 
metodologia similar de formación dei proceso dei entrena- 
miento en aquellos deportes en los que la preparación para 
las competiciones principales de la temporada podría reali- 
zarse con mucha más eficacia mediante la utilización dei 
sistema tradicional de la periodización dei entrenamiento 
deportivo, orientada al logro dei pico de preparación en el 
momento de las competiciones principales. 

Los principales rasgos de esta metodologia son los 
siguientes: 


1 . Volúmenes de trabajo de entrenamiento exclusivamente 
grandes (hasta 340-360 dias de entrenamiento y com- 
petición; 300-900 sesiones; para los nadadores, los 
volúmenes de trabajo alcanzan 3.200-3.600 km; para 
los ciclistas, 45.000 km y más). 

2. Participación durante todo el ano en las competiciones 
principales y complementarias para conseguir los más 
altos resultados. 

3. Distribución relativamente uniforme de la carga durante 
todo el ano, ausência prácticamente por completo de las 
oscilaciones en la dinâmica de la carga tanto en las 
grandes formaciones dei proceso de entrenamiento 
(periodos, etapas) como en los mesociclos y microciclos. 

4. Aumento dei volumen de las cargas específicas dentro 
dei volumen total de trabajo. 

Al analizar comparativamente los aspectos más positivos 
y los más negativos de la periodización tradicional y de la 
metodologia examinada de la estructuración dei entrena- 
miento anual basada en la distribución igualada de las car- 
gas de entrenamiento y la activldad competitiva durante un 
ano, es necesario senalar lo siguiente. 

La estructuración tradicional dei entrenamiento deportivo 
con una clara periodización y una variedad de cargas y de 
médios para conseguir los más altos logros en las competi- 
ciones principales destaca por una exclusiva complejidad y 
exige dei entrenador una gran profesionalidad, profundos y 
variados conocimientos, intuición, constante control dei 
desarrollo de la preparación y trato individual con los 
deportistas. Los errores metodológicos en los microciclos y 
mesociclos "de choque", caracterizados por sus extremadas 
cargas físicas y psíquicas, pueden conducir a la extenuación 
de los deportistas y a la sobrecarga de sus sistemas funcio- 
nales, etc. 

Numerosos datos científicos, confirmados positivamente 
por la abrumadora mayoría de las actuaciones realmente 
excepcionales en las competiciones más importantes, 
demuestran que únicamente esta metodologia es un medio 
realmente eficaz para desarrollar las posibilidades indivi- 
duales de los deportistas y para que la adaptación transcu- 
rra con su mayor eficacia, y que dicha metodologia es 
capaz de asegurar con la máxima probabilidad los mejores 
logros en las competiciones principales de la temporada. Al 
mismo tiempo, no hay que olvidar que en este caso, por 
regia general, no se consigue mantener mucho tiempo la 
forma deportivo y un alto nivel de adaptación y de grado de 
preparación especial, así como participar con êxito en las 
competiciones durante largo tiempo. 

Todo es más sencillo con el método basado en la distri- 
bución uniforme de las cargas de entrenamiento y de com- 
petición durante un ano. Esta variante, aunque es menos 
prometedora desde el punto de vista de los logros de los 
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resultados realmente excepcionales y para descubrir la indi- 
vidualidad y demostrar los mejores resultados en las compe- 
ticiones principales de la temporada, tiene una serie de ven- 
tajas considerables. 

En primer lugar, permite mantener durante largo tiempo 
un alto nivel de preparación y competir con bastante êxito 
durante toda la temporada. En segundo lugar, con esta 
organización dei proceso de preparación, la estructuración 
dei entrenamiento es más simple. No se necesitan metodolo- 
gias complejas en función de las cargas máximas en meso- 
ciclos y microciclos de "choque", ni el uso de médios de 
acción diferenciada que ayudan a la formación de muchas 
capacidades locales que determinan el nivel de los logros 
deportivos y los médios de acción integradores que unen las 
premisas desarrolladas ya, teniendo en cuenta las exigên- 
cias de la actividad competitiva. 

La duración y el contenido de los periodos y etapas de la 
preparación dentro de los limites de un macrociclo se deter- 
minan por una gran cantidad de diferentes factores. Los pri- 
meros de ellos están relacionados con la especificidad dei 
deporte: la estructura de la actividad deportiva de los atletas 
y equipos y la estructura de la preparación que asegura esta 
actividad dentro dei sistema de competiciones propio para 
este deporte. Los segundos están relacionados con la etapa 
de la preparación plurianual, las regularidades de la forma- 
ción de diferentes cualidades y capacidades y los datos de la 
preparación que garantizan el nivel de los logros en un 
deporte concreto. Los terceros se relacionan con el calendário 
de las competiciones y con los objetivos que se plantean a los 
deportistas durante la participación en las competiciones. Los 
cuartos se relacionan con las particularidades morfofuncio- 
nales de los deportistas, sus recursos de adaptación, las parti- 
cularidades dei entrenamiento en los macrociclos anteriores, 
el calendário deportivo individual condicionado por la canti- 
dad y el nivel de competiciones, y la duración de la etapa de 
las competiciones más importantes. Los quintos están relacio- 
nados con la organización de la preparación, con las condi- 
ciones climáticas (calor, montarias) y las condiciones materia- 
les y técnicas (materiales, instalaciones, médios para la recu- 
peración, alimentación especial, etc.). 

Esta variedad de factores condiciona la finalidad dei 
proceso dei entrenamiento y, por consiguiente, la estructura 
de los macrociclos, periodos, etapas y formas más peque- 
nos de este proceso. Tiene razón N. G. Ozolin (1984) cuan- 
do indica que la orientación dei contenido dei proceso dei 
entrenamiento determina su periodización y no al revés. La 
división en periodos y etapas ayuda a planificar el proceso 
dei entrenamiento, a fijar de modo más efectivo el contenido 
de la preparación según sus objetivos y el tiempo. 

En función de ello y dependiendo dei deporte, la etapa 
de preparación plurianual y el nivel de los atletas, la dura- 


ción de los diferentes periodos y etapas dentro de los 
macrociclos puede oscilar dentro de unos limites muy 
amplios. Por ejemplo, en natación, atletismo, ciclismo y 
otros deportes cíclicos, la duración de un periodo competiti- 
vo (o de vários cuando la planificación es de dos y cuatro 
ciclos) puede ser 1 ,5-2 veces menor que, por ejemplo, la de 
los juegos deportivos. Los deportes de temporada destacan 
por su periodo de preparación más largo y por el competiti- 
vo más corto en comparación con los deportes que realizan 
las competiciones durante todo el ano. 

Una gran cantidad de factores que determinan la estruc- 
tura de los macrociclos y el importante papel de cada uno 
de ellos para lograr el resultado final complican la organiza- 
ción dei proceso de entrenamiento en los macrociclos. En 
este sentido cabe indicar la inviabilidad de los enfoques que, 
para demostrar la estructura racional de los macrociclos, se 
basan en la utilización selectiva de algunos de los factores 
indicados anteriormente, por muy importantes que parezcan 
por separado. Por ejemplo, los intentos por estructurar el 
proceso de entrenamiento en base a la utilización únicamen- 
te de las regularidades de la formación de la adaptación en 
función dei aumento de las reacciones adaptativas de carác- 
ter morfológico, fisiológico o bioquímico son una solución 
bastante fructífera cuando se trata de conseguir objetivos 
locales dei entrenamiento deportivo. Pero elevar este tipo de 
enfoques al rango de las regularidades generales dei entre- 
namiento deportivo que, precisamente, deben formar la 
base para la formación dei macrociclo de entrenamiento es 
un serio error metodológico que puede influir negativamente 
en la calidad dei proceso dei entrenamiento. 

Justamente con este caso nos encontramos, por ejemplo, 
cuando examinamos las recomendaciones para realizar un 
procedimiento metodológico cuya esencia se reduce a ase- 
gurar una única orientación de cargas de preparación no 
solamente en entrenamientos y microciclos, sino también en 
etapas enteras de la preparación. Tales recomendaciones 
pueden utilizarse en deportes con un arsenal limitado de 
acciones técnico-tácticas, objetivos psicológicos y relativa- 
mente reducida preparación física (por ejemplo, en deportes 
de fuerza-velocidad), tal como indica acertadamente Yu. V. 
Verjoshanskiy (1985). Pero estas sugerencias no son aplica- 
bles a las diferentes modalidades de lucha, juegos, deportes 
de coordinación compleja y muchos deportes cíclicos. Es 
completamente natural que la orientación unifacética de las 
cargas provoque una preparación unifacética, lo que detiene 
el crecimiento de la maestria deportiva en la mayoría de los 
deportes en los que la estructura de la preparación y de la 
actividad competitiva se caracteriza no sólo por su particular 
pluralidad de factores, sino también por la gran variedad de 
parâmetros de la maestria en función de las condiciones con- 
cretas de la lucha competitiva (Platonov, 1 986, 1 988). 
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La posterior optimización de la estructura dei proceso 
dei entrenamiento durante un ano y un macrociclo debe 
relacionarse con la realización de las siguientes tendências 
metodológicas: 

1 . Desarrollo de los procesos de adaptación que asegure el 
nivel de preparación determinado de acuerdo con la 
estructura planificada de la actividad competitiva y los 
márgenes previstos de los resultados deportivos. 

2. Perfeccionamiento de los distintos aspectos de la prepa- 
ración en estricta relación con las regularidades objeti- 
vas de la formación de sus componentes. 

3. Consideración de las particularidades individuales dei 
desarrollo de las reacciones de adaptación durante la 
formación de los diferentes componentes de la maestria 
deportiva. 

Examinemos las posibilidades de la primera tendencia. 
Sabemos muy bien que el nivel dei resultado deportivo en 
natación depende de una serie de componentes de la activi- 
dad competitiva. Dentro de éstos se cuentan: la salida, el 
viraje, tramos de trabajo transitório desde la salida o el 
viraje hasta el nado en sí (trabajo cíclico), la llegada a la 
meta. Algunos de estos componentes (por ejemplo, la sali- 
da, el viraje) están estrechamente relacionados entre sí y 
vienen determinados por factores afines; otros son bastante 
independientes e incluso presentan un determinado antago- 
nismo: la velocidad en la parte dei trabajo cíclico durante el 
primero y el segundo tramos de 50 metros de la distancia 
total de 100 metros; la eficacia de la salida y la velocidad 
en las partes de distancia dei trabajo cíclico. 

La aportación de cada uno de los componentes al resul- 
tado final no es idêntica, aunque es suficiente para ser obje- 
to de un perfeccionamiento especial en los distintos periodos 
dei macrociclo (Platonov, Fisenko, 1994). 

En la práctica, el proceso dei entrenamiento está princi- 
palmente relacionado con el aumento de las posibilidades de 
la velocidad y con el perfeccionamiento de la resistência 
especial durante los tramos de trabajo cíclico. En este caso se 
olvida un hecho evidente de acuerdo con el cual en el nivel 
de elite se puede ganar o perder el mismo tiempo durante el 
viraje o la salida (a pesar de su relativa rapidez) que duran- 
te el nado de los tramos de trabajo cíclico. 

Como consecuencia, los nadadores que manifiestan 
altas cualidades de velocidad en los tramos de las distancias 
de carácter de trabajo cíclico no pueden lograr altos resulta- 
dos en las competiciones por culpa de una salida o un vira- 
je ineficaces o por la mala calidad de nado en los tramos 
transitórios. 

Las raíces de estos problemas se hunden en una prepa- 
ración básica inadecuada a la estructura óptima de la acti- 
vidad competitiva. Es bien conocido que en la primera eta- 


pa dei periodo preparatório dei macrociclo (incluso también 
en las fases tempranas de la preparación plurianual, en 
especial en la fase de la preparación básica previa) se 
observa una orientación clara a formar el fundamento que 
cree premisas para asegurar el alto nivel de la velocidad en 
distancia, ignorando parcial y a veces totalmente la necesi- 
dad de crear premisas para perfeccionar otros componentes 
de la actividad competitiva no menos importantes. 

Más o menos lo mismo ocurre con la metodologia dei 
desarrollo de la resistência general, la que se relaciona con 
el aumento de las posibilidades dei organismo para efectuar 
eficazmente el trabajo de grande o moderada intensidad 
que exige la movilización máxima de las posibilidades aeró- 
bicas. Además, se supone que cuanto más alto sea el nivel 
de la resistência general y, en consecuencia, de las posibili- 
dades de los sistemas funcionales como el cardiovascular, 
respiratório y otros que aseguran el nivel de la productividad 
aeróbica, mejores serán las premisas para el perfecciona- 
miento en cualquier tipo de actividad de competición. 

El desarrollo de la resistência general persigue dos obje- 
tivos principales: crear premisas para el traspaso a las car- 
gas de entrenamiento elevadas y provocar el efecto de 
"traslación" de la resistência sobre las formas selectivas de 
los ejercicios deportivos. Este último objetivo, evidentemente, 
puede conseguirse solamente en los casos en los que el 
resultado en el deporte depende de las posibilidades aeró- 
bicas dei deportista (Matveev, 1 977). Por ello, es totalmente 
comprensible la influencia directa dei trabajo de esta orien- 
tación en los resultados deportivos en natación (distancias 
medias y largas), carreras, deportes de esqui y patinaje. En 
cuanto a los deportes de coordinación compleja, de las 
modalidades de esprint de los deportes cíclicos y deportes 
de fuerza-velocidad, aqui únicamente se cuenta con la 
influencia indirecta de la resistência general, dentro de la 
concepción indicada, en la eficacia dei proceso de la pre- 
paración especial. Ello puede manifestarse en la aceleración 
de los procesos de recuperación entre los ejercicios y en el 
aumento, en base a esto, dei número total de repeticiones 
dentro de un entrenamiento; unas posibilidades aeróbicas 
altas permiten también aumentar la densidad de las sesio- 
nes dentro de los microciclos e intensificar las respuestas de 
recuperación entre prueba y prueba en gimnasia y halterofi- 
lia, entre combate y combate en lucha, etc. 

Al mismo tiempo, la experiencia de la preparación de 
los deportistas de alto nivel especializados en los deportes 
de fuerza-velocidad y también en las pruebas de esprint de 
las modalidades cíclicas y los resultados de una serie de tra- 
bajos experimentales de los últimos anos demuestran que el 
entusiasmo exagerado por el trabajo de orientación aeróbi- 
ca puede producir câmbios en el organismo dei deportista 
que limiten el nivel de sus capacidades de fuerza-velocidad 
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y, por consiguiente, de sus resultados deportivos. Ello se 
debe a la acción desfavorable dei trabajo de poca intensi- 
dad en la técnica de los deportistas, a la formación de unio- 
nes de las funciones motriz y vegetativa que no correspon- 
den a la específica de la actividad competitiva y a los câm- 
bios de la estructura dei tejido muscular provocados por su 
adaptación al trabajo aeróbico de baja intensidad y el 
empeoramiento de la capacidad y ejecución eficaz dei tra- 
bajo de fuerza-velocidad (Pette, 1 984; Platonov, 1 991 ). 

Así pues, es evidente la necesidad de enfocar de modo 
diferenciado el desarrollo de la resistência general de los 
deportistas en una estricta relación con los factores que con- 
dicionan el nivel de los logros en una modalidad deportiva 
concreta y su disciplina. En los deportistas especializados en 
las distancias de fondo y, en mayor grado, en las distancias 
de medio fondo, el desarrollo de la resistência general debe 
estar relacionado con el aumento de las posibilidades dei 
organismo para la ejecución eficaz dei trabajo de intensi- 
dad baja que se relaciona con la movilización de las posibi- 
lidades aeróbicas. En este caso se crean premisas para la 
manifestación dei alto nivel de las posibilidades aeróbicas 
para un trabajo especial. 

En los deportistas especializados en deportes de fuerza- 
velocidad, juegos, lucha, modalidades de esprint de depor- 
tes cíclicos y deportes de coordinación compleja, el proceso 
de desarrollo de la resistência general es bastante más difí- 
cil. El trabajo dirigido al aumento de las posibilidades aeró- 
bicas debe efectuarse únicamente en un volumen que asegu- 
re unas determinadas premisas para la ejecución eficaz dei 
trabajo específico y para el desarrollo de los procesos de 
recuperación. Pero, al mismo tiempo, no debe crear obstá- 
culos para el desarrollo de las cualidades de fuerza-veloci- 
dad, capacidad de coordinación y maestria técnico-táctica. 
Durante el desarrollo de la resistência general en los depor- 
tistas especializados en estos deportes, el trabajo se centra 
en el aumento de la capacidad de ejecución de diferentes 
ejercicios de preparación general y auxiliares que están 
orientados al desarrollo de cualidades y capacidades que 
determinan directamente el nivel de los logros en esta 
modalidad deportiva concreta. En cuanto al perfecciona- 
miento de la preparación física en los deportistas que prac- 
tican deportes cíclicos, la realización de este proceso puede 
ser ilustrada con los datos que figuran en la tabla 10.1 1 . 

De este modo, en cuanto a la metodologia dei desarrollo 
de la resistência general en el macrociclo, resulta idêntico el 
periodo durante el cual se realiza el trabajo principal dirigi- 
do al desarrollo de la cualidad concreta (principalmente la 
primera etapa y en cierto modo la segunda etapa dei perio- 
do preparatório) y también la semejanza de los médios 
(ejercicio de carácter de preparación general y auxiliares) y 
el volumen dei trabajo de entrenamiento. La diferencia prin- 


Tabla 10.11. 

Correlación aproximada dei desarrollo de la resistência 
general durante el entrenamiento de los deportistas de elite 
(% dei volumen de trabajo total ] 



Desarrollo de la resistência en función dei trabajo 

Duración dei 
trabajo 

De carácter 
aeróbico 

De carácter 
anaeróbico 
(glucolítico) 

De velocidad 
y fuerza- 
velocidad 

Desarrollo de 
flexibilidad y 
coordinación 

Hasta 30 seg 

20 

25 

40 

15 

30-60 seg 

25 

30 

30 

15 

1,5-2, 5 min 

40 

25 

20 

15 

3-5 min 

50 

25 

15 

10 

10-15 min 

60 

20 

10 

10 

30-60 min 

70 

15 

5 

10 

Más de 
50 min 

75 

15 

5 

5 


cipal reside en el volumen de los médios dirigidos al perfec- 
cionamiento de la resistência general. 

Al estudiar las posibilidades de la segunda tendencia 
relacionada con el perfeccionamiento de diferentes aspectos 
de la preparación y los componentes de la maestria deporti- 
va en una estricta correspondência con las regularidades 
objetivas de su formación, se observa ante todo que el desa- 
rrollo de las cualidades y capacidades exige diferente volu- 
men de médios de entrenamiento. La formación y el perfec- 
cionamiento de una de éstas crean premisas para un traba- 
jo eficaz en el desarrollo de las otras; el desarrollo de unas 
cualidades y capacidades puede tanto favorecer como 
impedir el perfeccionamiento de las demás. El trabajo pro- 
ductivo para perfeccionar las cualidades físicas en conjunto 
(por ejemplo, las posibilidades de velocidad o resistência 
especial) o las manifestaciones de maestria técnico-táctica 
necesitan una labor previa dirigida a la mejora de cada uno 
de sus componentes. 

Todo ello crea dificultades durante la determinación de 
los objetivos en los diferentes periodos de un macrociclo o 
de vários (en caso de planificación en dos y tres ciclos), la 
elección de los médios y métodos adecuados, y su interrela- 
ción. Incluso una cualidad relativamente local como la resis- 
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tenda al trabajo aeróbico está condicionada por una serie 
de componentes (potência dei sistema aeróbico de abasteci- 
miento energético, su movilidad, estabilidad, economia, 
capacidad para realizar sus posibilidades potenciales) que 
pueden ser entrenados en diferentes grados. El desarrollo 
de unos de ellos sirve de premisa para el crecimiento de los 
otros. Existen componentes relativamente independientes (en 
primer lugar, la potência); otros, por el contrario, están 
estrechamente relacionados tanto entre sí como con otros 
aspectos de la preparación: técnico-táctica, especial, psíqui- 
ca. Todo ello provoca la necesidad de perfeccionar tanto 
consecutiva como paralelamente los componentes indica- 
dos, de interrelacionar médios dirigidos al perfeccionamien- 
to con los que ayudar a mejorar otros aspectos de la prepa- 
ración. La consecución eficaz de estos objetivos complejos 
no es posible si el entrenamiento tiene una única orienta- 
ción, si tiene sólo la preparación directa y la participación 
en las competiciones durante el ano. 

Si se examinan las posibilidades de la tercera tendencia 
(consideración de las particularidades individuales dei 
desarrollo de las reacciones adaptativas durante el perfec- 
cionamiento), hay que tener en cuenta que las variantes de 
la formación dei proceso dei entrenamiento en los macroci- 
clos para unos deportistas pueden resultan completamente 
ineficaces para otros. 

Los recursos para el incremento de los logros hay que 
buscarlos en el perfeccionamiento de las características cua- 
lificativas dei proceso de entrenamiento, en la unión orgâni- 
ca de su estructura y contenido con las regularidades de la 
formación de la maestria en una modalidad deportiva con- 
creta y con las posibilidades de las adaptaciones individua- 
les de cada deportista. El trabajo con esta finalidad, en la 
mayoría de los casos, puede realizarse dentro de los esque- 
mas, bien probados, de la formación de la preparación 
anual y periodización dei entrenamiento deportivo en 
macrociclos. 

Los intentos por relacionar los principales recursos dei 
incremento posterior de la maestria deportiva con los câm- 
bios de las variantes de la periodización dei entrenamiento 
durante un ano y un macrociclo solamente puede desviar de 
las vias principales dei perfeccionamiento de las bases cien- 
tífico-prácticas de la preparación de los deportistas de elite. 

El sistema de estructuración dei entrenamiento deportivo 
durante un ano determina, en importante grado, las particu- 
laridades de utilización de la preparación directa para las 
competiciones como factor muy potente de movilización dei 
potencial presente ya en el organismo dei deportista, para 
posteriormente estimular sus reacciones de adaptación, edu- 
cación de la estabilidad psíquica para las condiciones com- 
plejas de la actividad competitiva y elaboración de solucio- 
nes eficaces técnico-tácticas. 


En la práctica moderna cabe destacar tres enfoques fun- 
damentales de la planificación de la actividad competitiva. 
El primero contempla el esfuerzo dei deportista por competir 
las más veces posibles logrando altos resultados en cada 
competición. El segundo enfoque presupone la práctica 
competitiva de poca intensidad cuando toda la atención de 
los deportistas se centra en la preparación para las princi- 
pales competiciones de la temporada. El tercer enfoque se 
basa en una actividad competitiva amplia, pero estrictamen- 
te diferenciada: se utilizan competiciones preparatórias, de 
control y aproximación ante todo como medio de prepara- 
ción y aqui no se plantean los objetivos dei logro de los 
resultados máximos posibles. Todo el sistema de prepara- 
ción se concentra en la necesidad de lograr resultados 
máximos en las competiciones selectivas y principales. 

El primer enfoque permite a los deportistas utilizar las 
competiciones como medio y método de preparación y de 
control de la eficacia dei proceso dei entrenamiento. Los 
deportistas se adaptan a las condiciones de las competicio- 
nes y son capaces de mostrar resultados bastante estables y 
mantener durante mucho tiempo la forma deportiva. Sin 
embargo, la constante tendencia de lograr altos resultados 
deportivos en diferentes competiciones se asocia con unas 
cargas excesivas nerviosas y psíquicas, alteraciones de las 
principales regularidades de la estructura dei proceso dei 
entrenamiento y la aparición de la costumbre de competir 
en condiciones extremas (Suslov, 1983). En este caso los 
deportistas, como norma, son incapaces de demostrar unos 
resultados realmente excepcionales en las competiciones 
principales. 

El segundo enfoque no es lo bastante eficaz para la pre- 
paración de los deportistas de elite. En primer lugar, la 
práctica competitiva limitada deja al deportista sin uno de 
los factores más importantes que asegura el desarrollo ulte- 
rior de las reacciones adaptativas de un organismo que ya 
está acostumbrado a cargas. En segundo lugar, la falta de 
experiencia de competición a menudo no permite realizar 
plenamente en las competiciones el potencial técnico-táctico 
y funcional. Ello es debido a que esta preparación de las 
competiciones contiene muchos elementos inesperados y el 
encuentro con un factor imprevisto provoca en el organismo, 
ante todo, una reacción de alteración que influye emocio- 
nalmente en la futura actividad (Keller, 1995). La imprevi- 
sión dei desarrollo de la situación competitiva y la falta de 
preparación dei organismo para solucionaria provocan una 
reacción de estrés y pueden conducir a maios resultados. 

El tercer enfoque es el más racional, dado que permite 
utilizar las ventajas y, al mismo tiempo, limar las insuficiên- 
cias de los dos primeros. En este caso hay que tener en 
cuenta que para la actividad competitiva positiva son impor- 
tantes las sinergias: el alto grado de coordinación de todas 
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las funciones y sistemas dei organismo. El modelaje, en 
competiciones preparatórias, de control y de aproximación, 
de las condiciones adecuadas a los objetivos y fines de las 
etapas y periodos de preparación dei deportista pone en 
marcha los mecanismos de adaptación que permiten en 
situaciones extremas de competiciones de selección y princi- 
pales realizar plenamente la preparación dei deportista y 
lograr altos y estables resultados. 
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Capítulo BASES DE LA DIRECCIÓN 

Y CONTROL DE LOS MOVIMIENTOS 


HABILIDADES Y HÁBITOS MOTORES 


L a actividad competitiva puede ser realizada únicamente 
si el deportista domina las acciones y procedimientos que 
componen el arsenal de la técnica de una modalidad depor- 
tiva concreta. Cualquier acto motor libre dei ser humano se 
compone de dos aspectos enlazados: motor y lógico. El 
movimiento libre es tal cuando la dirección de su parte 
semântica es posible con la implicación de la conciencia dei 
ser humano. 

La capacidad de dirección no automatizada de los movi- 
mientos en el proceso de la actividad motora, adquirida en 
base a los conocimientos y la experiencia, es la habilidad. 
En el transcurso de la actividad deportiva (de entrenamiento 
y de competición) el deportista adquiere las habilidades 
necesarias para realizar la actividad motriz propia tanto 
para el ejercicio íntegro, como para algunos elementos de 
los movimientos y acciones. La habilidad de efectuar la 
acción motriz se crea en base a conocimientos determina- 
dos sobre su técnica, la presencia de las correspondientes 
premisas motrices y a consecuencia de vários intentos de 
crear conscientemente el sistema de los movimientos pro- 
puestos. En el proceso de creación de las habilidades moto- 
ras se lleva a cabo la búsqueda de la variante óptima dei 
movimiento con el papel rector de la conciencia. 

La habilidad es una forma bastante primitiva de asimila- 
ción de los procedimientos y las acciones que se caracteriza 
por la ausência de seguridad, así como por la presencia de 
fallos sérios, baja eficacia, etc. Esta ejecución de los movi- 
mientos correcta en el sentido biomecánico exige la partici- 
pación activa de la conciencia. 

La repetición múltiple de los movimientos conduce gra- 
dualmente a la automatización de los elementos principales 


de su estructura de coordinación, es decir, a la formación 
dei hábito motor. 

El hábito motor es el medio automatizado de dirección 
de los movimientos dentro de la acción motriz íntegra. Un 
movimiento se convierte en automático cuando la dirección 
de su parte motora la efectúan las funciones cerebrales infe- 
riores dei encéfalo, y la dirección de la parte lógica, las fun- 
ciones cerebrales superiores dei sistema nervioso central. 

La importância de las habilidades y hábitos motores pro- 
viene de sus propiedades (figura 1 1 .1 ). La dirección automa- 
tizada de los movimientos es una particularidad importantísi- 
ma dei hábito motor que permite liberar la conciencia dei 
control sobre los detalles dei movimiento y concentraria en el 
logro dei objetivo motor principal en condiciones concretas, 
y en la selección y utilización de los procedimientos más 
racionales para asegurar el funcionamiento eficaz de los 
mecanismos superiores de dirección de los movimientos. La 
particularidad de los hábitos es la ejecución ininterrumpida 
de los movimientos que se manifiesta en la facilidad de su 
realización, coordinación eficaz y corrección racional. Los 
hábitos motores de los deportistas se caracterizan por el alto 
nivel de seguridad y variabilidad, y también por la capaci- 
dad para lograr el objetivo de la acción motriz ante la 
acción de los factores desfavorables: excitación excesiva, 
fatiga, câmbios de las condiciones dei ambiente exterior, etc. 

En el proceso de la preparación deportiva las habilida- 
des motrices tienen una función auxiliar que puede manifes- 
tarse de dos modos: en primer lugar, cuando es necesario 
lograr la asimilación sólida de la técnica de las respectivas 
acciones motrices, la formación de las habilidades es una 
premisa para la posterior constitución de los hábitos moto- 
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Figura 11.1. 

Particularidades típicas de 
las habilidades y los hábitos 
y el paso de la habilidad al 
hábito. 


res; en segundo lugar, cuando es preciso asimilar los ejerci- 
cios auxiliares para después aprender las acciones motrices 
más complejas. 

Un gran número de habilidades motrices es una buena 
premisa para un perfeccionamiento técnico eficaz. En el 


proceso de su asimilación los deportistas desarrollan la 
capacidad de razonamiento creativo, análisis de los movi- 
mientos efectuados, se perfeccionan las percepciones espe- 
cializadas, potencial para unir los movimientos simples en 
los más complejos, etc. 


BASES DE LA TEORÍA DE LA DIRECCIÓN DE LOS MOVIMIENTOS 


Durante muchos anos la creación de la teoria de la 
dirección de los movimientos estuvo frenada por el desarro- 
llo incompleto de la biomecánica y la fisiologia de la acción 
motriz (Donskoy, 1991; Kosilov, 1991). Por ejemplo, el 
estúdio de los movimientos de los deportistas se realizaba 
sólo desde las ciências de la mecânica e independientemen- 
te de los procesos psíquicos y fisiológicos (como se hacía en 
la mayoría de las investigaciones biomecánicas y, a propó- 
sito, como sigue teniendo lugar ahora también); se efectua- 
ba el examen unilateral de la dirección dei movimiento y la 
formación dei hábito motor en base a la teoria de los refle- 
jos condicionados, es decir, por medio de una reacción 
múltiple de las ordenes efectoras exactas y preparadas pre- 
viamente (lo que era habitual en fisiologia deportiva). Preci- 
samente por ello siguen siendo actuales los trabajos de N. 
A. Bernshtein (1940, 1947), publicados hace muchos anos, 
cuyo concepto consistia en que el movimiento vivo no es 
una simple respuesta a una influencia dei ambiente exterior, 


sino que es una acción orientada hacia objetivos concretos, 
dirigible en la medida de su realización, en una interacción 
con el ambiente exterior; no es una cadena de detalles, sino 
que representa en si una estructura integra, compuesta por 
una multitud de elementos, cuando entre éstos tiene lugar 
una interacción que posee una gran diversidad de formas. 
La dirección de los movimientos se establece en diferentes 
niveles, comenzando desde el dirigente (el nivel cortical de 
las acciones libres) y finalizando por el nivel de fondo que 
regula las acciones involuntárias. El principal signo que 
diferencia el movimiento vivo dei mecânico es que el prime- 
ro no es solamente el traslado dei cuerpo en el espacio y el 
tiempo, sino que, además, es una posesión dei espacio y el 
tiempo. La síntesis de toda la unión de las propiedades 
motrices en su interacción compleja con el ambiente exte- 
rior permitió a N. A. Bernshtein introducir el término patrón 
motor que destaca por la ausência de características esta- 
bles y que se forma en base a los movimientos de pruebas y 
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exploraciones que examinan el espado en todas las direc- 
ciones. 

Estas ideas, al igual que la teoria sobre la dominante de 
A. A. Ujtomskiy, la teoria de los sistemas funcionales de P. K. 
Anojin, los logros en la psicologia de la ensenanza y psico- 
fisiología (Vygotski, 1991 1982; Luria, 1975; Davydov, 
1 986) y la teoria de la actividad de A. N. Leontiev (1 981 ), 
se han convertido en un potente estímulo para que sean más 
objetivas las investigaciones acerca de la teoria de la crea- 
ción de los movimientos y la separación de los conceptos 
"de localidad". La descripción de los movimientos vivos exi- 
gió un nuevo sistema conceptual y su respectiva terminolo- 
gia. Aparecieron términos y correspondientes definiciones 
como "imagen de la acción motriz", "modelo de la acción", 
"objetivo motor", "imagen de la situación", "anticipación", 
"previsión", "prueba", etc. Se presto gran atención al pro- 
blema de la diferenciación e integración de la actividad en 
el proceso de la ensenanza, manteniendo, al mismo tiempo, 
su integridad e interacción de la actividad general y de sus 
elementos estructurales con las respectivas imágenes psíqui- 
cas de la orientación y de la regulación (Leontiev, 1981; 
Davydov, 198ó), y también la interacción de los mecanis- 
mos psíquicos de los tiempos más complejos de la conducta 
consciente, autorregulada y orientada a sus objetivos con 
los respectivos procesos fisiológicos (Piazhe, 1965, Luria, 
1975). 

Para entender el sistema de dirección de las acciones 
complejas, propias dei deporte de altos rendimientos, son 
muy importantes las ideas sobre la formación jerárquica de 
la actividad psicomotriz dei hombre, de acuerdo con las 
cuales los mecanismos neuro y psicofisiológicos de dirección 
de los movimientos se encuentran en diferentes niveles de la 
actividad en función de las posibilidades de las distintas 
partes dei sistema nervioso (Bernshtein, 1991). En el perio- 
do inicial de asimilación de los hábitos complejos, los movi- 
mientos están dirigidos por los sistemas corticales que fun- 
cionan prácticamente independientes dei sistema de los pro- 
pioceptores. Cuando, a fuerza de la repetición múltiple de 
los ejercicios, en su dirección se incluye el nivel talámico- 
pallidum, relacionado estrechamente con los órganos de la 
sensibilidad táctil y propioceptiva, los movimientos se hacen 
más coordinados, precisos, exactos, económicos, ligeros y 
plásticos. Poco a poco los sistemas corticales (el nivel motor) 
se destruyen y la coordinación de los movimientos se des- 
plaza; entonces su dirección se "entrega" a los niveles de 
fondo que asimilan paulatinamente los múltiples componen- 
tes de los movimientos y aseguran la interacción entre éstos. 

Hay que indicar que los diferentes movimientos por sus 
características lógicas y composición motriz (de coordina- 
ción compleja, de velocidad, de fuerza-velocidad) están 
condicionados por distintos niveles motores y de fondo. Es 


decir, en relación con cada movimiento se forma su propio 
sistema funcional de dirección. Si estos sistemas se forman 
en base a iguales niveles motores y de fondo de dirección 
de los movimientos (similares parâmetros lógicos y de pro- 
gramación, componentes de ejecución, contenido motor, 
estructura de coordinación), entonces en los movimientos 
está presente la transferencia positiva que facilita sustancial- 
mente el proceso de asimilación dei hábito motor. A medida 
que aumentan las diferencias entre los niveles motores y de 
fondo de dirección de los movimientos, el efecto de la trans- 
ferencia positiva desaparece, y si los sistemas de dirección 
presentan diferentes cardinales, puede transformarse en 
negativo (Liaj, 1991 ). 

Las ideas de P. K. Anojin (1975) ayudan a entender el 
proceso de formación dei hábito racional sobre los mecanis- 
mos generales de dirección de los movimientos libres. La 
base dei proceso de dirección de los movimientos es, en la 
opinión de P. K. Anojin, el carácter cíclico, que presupone 
que cada acto motor debe finalizar con el proceso aferente 
retrospectivo que da información sobre los resultados de la 
acción (figura 1 1 .2). 

La realización dei efecto de ciclicidad de la dirección de 
los movimientos se forma sobre dos grupos de los estímulos 
aferentes: ambiental y lanzador (puesta en marcha). El estí- 
mulo aferente ambiental es una unión de los estímulos que 
preparan la respuesta respectiva y conduce a la integración 
de los procesos nerviosos que preceden al estímulo aferente 
de "arranque". Este último es una acción directa dei estímu- 
lo condicional. 

Ambos procesos aferentes están unidos por la síntesis 
aferente. Dicha síntesis, subordinada a la motivación domi- 
nante en el momento dado y bajo la corrección de la memó- 
ria, lleva a la elección de los posibles grados de libertad 
cuando la excitación se envia selectivamente a los músculos 
que realizan la acción necesaria. En el sistema aferente se 
llevan a cabo las acciones reflejas hasta que finaliza la sín- 
tesis de todas las acciones aferentes sobre el organismo. 
Después sigue la toma de decisiones basada sobre la elec- 
ción y determinación dei grado de la actividad y de los 
componentes que deben asegurar la ejecución de la acción 
motriz. 

En la parte efectora dei sistema nervioso se crea un apa- 
rato especial de comparación dei proceso aferente actual y 
la imagen sensorial de la acción en formación, es decir, el 
aceptor de los resultados de la acción que es una excitación 
que adelanta el acontecimiento real. Este aparato, formado 
en base a los mecanismos nerviosos, permite pronosticar los 
indicios dei resultado necesario en un momento dado y 
compararlos con los parâmetros de los resultados real y 
momentâneo. La información sobre ellos llega al aceptor de 
los resultados de la acción gracias al proceso aferente anta- 
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Figura 1 1 .2. 

Proceso de formación dei 
sistema funcional que 
asegura la acción motriz 

(Anojin, 1975). 


gonista. El desarrollo circulatório de estas excitaciones 
durante "el reconocimiento" y "la búsqueda" puede ser tan 
rápido que cada bloque funcional (compuesto de los com- 
ponentes: resultado - aferencia antagonista - comparación 
y valoración de los resultados en el aceptor de los resultados 
de la acción - corrección - nuevo resultado, etc.) puede 
desarrollarse en unos milisegundos. Precisamente este siste- 
ma permite al organismo corregir un error de la acción o 
convertir los actos motores imperfectos en los más correctos. 
El aceptor de la acción es un factor constante de la dirección 
que establece la correspondência de la acción efectuada 
con la intención inicial. El percibe los estímulos eferentes y 
compara los datos de la síntesis aferente con la acción reali- 
zada. Si el objetivo se logra, entonces el ciclo se considera 
finalizado; si no es así, aparece el complejo de nuevas reac- 
ciones que finalmente debe conducir a la concordância de 
la acción motriz con su modelo en el aceptor de la acción 
(Anojin, 1975). 

Los resultados de las investigaciones de L. V. Chjaidze 
(1970) precisan las ideas de N. A. Bernshtein y P. K. Anojin 
acerca de los objetivos de la práctica deportiva. Chjaidze 
destaco las siguientes principales posiciones de la teoria de 
la dirección de los movimientos libres: 

1 . La dirección de los movimientos libres dei hombre debe 
ser examinada como un proceso complejo y circular que 
incluye la presencia de dos círculos principales: exterior, 
formado principalmente sobre la aferencia exterior, e inte- 
rior, que se basa en la aferencia interna. El círculo exterior 
está relacionado con la actividad de la conciencia; el inte- 
rior, con las sinergias musculares. Tanto interiores como 
exteriores, las vias aferentes (conjuntamente o por separa- 
do) pueden completar, junto con diferentes parâmetros y 
mecanismos fisiológicos, tales o cuales componentes de 
los reflejos condicionados o no condicionados. 


2. Al analizar los grados de libertad de las cadenas cine- 
máticas abiertas (imposible su determinación exacta) de 
las que están compuestas las extremidades dei hombre, 
la dificultad dei campo de fuerza dei movimiento, la rela- 
ción heterosignificativa entre la tensión muscular y el 
esfuerzo resultante y también la necesidad de crear un 
movimiento estable desde el punto de vista de la dinâmi- 
ca, se puede Negar a la conclusión de que la coordina- 
ción de los movimientos libres, que exige, en primer 
lugar, la transformación de la periferia muscular en un 
sistema dirigido, está condicionada por un sistema de 
reflejos con la participación obligatoria dei mecanismo 
autoprogramado de la dirección. 

3. Una parte importantísima e inseparable de toda la direc- 
ción de los movimientos es la relación inversa interna, en 
cuyo elemento receptor se pueden considerar los recepto- 
res musculares, articulares y tendinosos que envían las 
senales sobre el estado de los músculos y la posición de 
las articulaciones dei cuerpo en el espacio. Las senales de 
estos receptores después de su síntesis llegan al elemento 
importantísimo de todo el sistema: el mecanismo compa- 
rativo, que tiene la función principal relacionada con la 
coordinación dei movimiento, el establecimiento de la 
interrelación entre la tensión muscular y el movimiento 
como su resultado. En base a la interrelación compleja 
entre el mecanismo comparador, el elemento programa- 
dor y la memória motriz, se elaboran las correcciones 
necesarias que, llegando al mecanismo programador, 
siguen dirigiendo el movimiento. 

4. La ejecución de la acción motriz no asimilada puede ser 
representada como la dirección en unas condiciones en 
las que el círculo interior no está preparado para realizar 
sus funciones. Esto conduce a la insuficiência biomecáni- 
ca dei movimiento, dado que los detalles concretos sinér- 
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gicos quedan generalmente fuera dei contrai o se regulan 
por el círculo exterior, cuyos receptores no pueden esta- 
blecer la interacción correcta entre la tensión muscular y 
la acción posterior. Finalmente, la parte lógica dei movi- 
miento no puede ser realizada completamente. 

Por el contrario, la ejecución de la acción asimilada pue- 
de ser representada en forma de dirección tanto por el cír- 
culo exterior (parte lógica [o racional] dei movimiento), 
como por el círculo interior (detalles automatizados dei 
movimiento). Este último círculo responde de la elaboración 
y dirección de las formas más cómodas de la realización 
directa (en detalles) dei hábito. Puesto que ello asegura el 
carácter racional dei movimiento, el círculo exterior puede 
realizar correctamente los detalles más finos de la parte 
lógica (racional) de los movimientos. 

Las ideas de P. K. Anojin sobre la formación y acción dei 
sistema funcional que asegura la regulación de los movi- 
mientos encontraron una amplia aceptación y recibieron un 
desarrollo posterior en diferentes escuelas deportivas 
extranjeras que lograron altos resultados en la arena depor- 
tiva internacional. Se descubrieron los factores y procesos 
que determinan la eficacia de la estructura cíclica de la 
regulación de las acciones motrices dei deportista y se 


demostro su interrelación (figura 1 1 .3). Se establecieron dis- 
tintos elementos cuya interacción asegura la determinación 
precisa dei objetivo de la acción, su realización racional y 
comparación con el modelo (figura 1 1 .4). 

La eficacia de la dirección de los movimientos está deter- 
minada en un grado importante por las correcciones senso- 
riales, es decir, los câmbios operativos introducidos en la 
estructura de los movimientos en base a las relaciones inver- 
sas. V. M. Smolevskiy y lu. K. Gaverdovskiy (1997) senalan 
muy justamente que el proceso de la ensenanza de los movi- 
mientos se basa en la formación de la capacidad para las 
correcciones sensoriales y que la ejecución de los ejercicios 
ya asimilados lo hace en su utilización corriente. 

El tiempo, necesario para la corrección operativa de las 
acciones motrices, cambia en función de múltiples factores, 
como, por ejemplo, el nivel de maestria técnica dei deportis- 
ta, su estado funcional en un momento dado, la presencia 
de factores que obstaculizan la acción, la dificultad de la 
acción motriz, etc. Teniendo en cuenta que el tiempo necesa- 
rio para realizar el proceso aferente inverso suele superar el 
tiempo de la ejecución de algunos movimientos, se reco- 
mienda destacar tres grupos de movimientos: veloces, 
moderadamente rápidos y lentos. 



Figura 1 1.3. 
Reproducción 
esquemática de la 
estructura cíclica de la 
regulación de las 
acciones motrices dei 
deportista en la 
actividad de 
entrenamiento y 
competición 
(Hacker, 1986). 
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Figura 1 1 .4. 

Modelo de dirección de las 
acdones motrices 

(Schnabel, 1994). 


Durante la ejecución de los movimientos veloces (que 
normalmente transcurren en 0,1 -0,3 seg) el deportista prác- 
ticamente no tiene tiempo para utilizar la información perci- 
bida por los receptores ni para fijarla en la memória y Ne- 
varia hasta el nivel de realización por medio de la correc- 
ción mecânica dei movimiento. 

Los movimientos moderadamente rápidos son más ase- 
quibles a su corrección, dado que su duración es bastante 
grande (no inferior a 1 seg). Durante este tiempo el depor- 
tista bien preparado puede introducir câmbios en la estruc- 
tura dei movimiento, especialmente si éste es bien asimilado 
y se acompana de información urgente. 

Los más admisibles para las correcciones sensoriales son 
los movimientos lentos, en cuyo transcurso el deportista pue- 


de guiarse por las indicaciones dei entrenador, los datos de 
los instrumentos, etc. En la etapa de asimilación muchos 
movimientos rápidos y moderadamente rápidos pueden ser 
convertidos en lentos, lo que facilita sustancialmente su asi- 
milación (Smolevskiy, Gaverdovskiy, 1997). 

V. M. Diachkov (1972) acentuaba la atención sobre el 
hecho de que el papel dominante en la dirección de los 
movimientos lo desempenan los mecanismos centrales, psí- 
quicos, que reciben reflejos en la disposición dei deportista 
para sus futuras acciones. La base de esta idea es la teoria 
de la dirección de los movimientos con muchos niveles. En 
este caso, el nivel principal de la dirección está relacionado 
con la parte racional (lógica) de la acción, lo que asegura la 
alta estabilidad dei hábito. Por otro lado, el paso al nivel de 
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fondo, nivel sinérgico a la posición dei principal, provoca 
inmediatamente la desautomatización dei hábito. Precisa- 
mente por ello, la seguridad dei hábito motor depende, en 
mayor grado, de la estabilidad de la dirección central, la 
percepción sensorial y el control de los propios movimientos. 

D. D. Donskoy (1991) afirmaba que el ejercicio físico 
puede describirse como el conocimiento sobre él (modelo) y 
su grado de asimilación, teniendo en cuenta las particulari- 
dades individuales (programa) y la ejecución dei acto con- 
creto en forma de sistema de los movimientos (acción). Es 
completamente natural que, estudiando las bases de la for- 
mación de las acciones, sea imposible limitarse a una sola 
disciplina científica. Es necesario un análisis complejo de las 
bases de las acciones motrices que permita estudiar el pro- 
blema desde las posiciones de la mecânica, biomecánica, 
biologia, psicologia, teoria y metodologia de la prepara- 
ción deportiva. Dentro de este problema destacan dos 
aspectos: el biomecánico y el biológico. 

El aspecto biomecánico trata de las bases mecânicas dei 
movimiento dei hombre que son imposibles sin la dirección 
biológica de la complicada actividad de los músculos. La 
multitud de diversas articulaciones con sus difíciles uniones 
en el cuerpo dei ser humano provoca una gran cantidad de 
interacciones y fuerzas creadas, incluidas las de inércia, 
elasticidad y reactividad, con pocos predecibles câmbios no 
lineales. Si el carácter de los movimientos articulares es 
rotatorio, cambian también las fuerza, así como los momen- 
tos de fuerzas y, también, momentos de inércia de las cade- 
nas biocinemáticas, lo que determina las aceleraciones y 
velocidades angulares. Además, hay que anadir la comple- 
ja actividad de los músculos como acumuladores, transfor- 
madores y dispersadores de la energia mecânica. La dife- 
rencia cardinal de los movimientos mecânicos en las máqui- 
nas (que se caracterizan precisamente por la determinación 
en el traslado dei movimiento) y los movimientos vivos se 
explica precisamente por la estructura de los órganos dei 
movimiento. Un movimiento vivo es impredecible en su 
resultado a consecuencia de la variabilidad de las condicio- 
nes interiores, sin mencionar las cambiantes interacciones 
con el medio ambiente a medida que se desarrolla el movi- 
miento (Donskoy, 1 991 ). 

El aspecto biológico está relacionado con la dirección 
de un gran número de articulaciones dei cuerpo dei hombre 
y sus innumerables interacciones. Aqui, a la par dei sistema 
directivo de los movimientos de vários niveles (Bernshtein, 
1 947; Liaj, 1 991 ; Cafarelly, 1 992) adquiere gran importân- 
cia la formación de los movimientos por bloques. La lógica 
de la separación de los bloques proviene de los câmbios de 
los movimientos en función de las condiciones. Cambiando 
condiciones exteriores e interiores se realiza la variación 
sustancial de los movimientos y la transmutación de sus 


objetivos concretos. Los momentos de tiempo que se estable- 
cen cuando cambian las características biomecánicas sirven 
de limites para la separación de los respectivos subsistemas 
(bloques) de los movimientos. Las posturas "fronterizas" dei 
cuerpo en estos momentos son indicios de la disposición 
para la realización de los siguientes elementos y, asimismo, 
la orientación hacia éstos de los elementos anteriores (figura 
1 1 .5). En semejante división resulta decisivo su destino, que 
el ejecutor percibe como contenido lógico (semântico). Den- 
tro dei sistema de los movimientos destacan los subsistemas 
temporales (ciclos, períodos, fases) y espaciales (para las 
partes corporales y sus objetivos biocinemáticos). Esta divi- 
sión lógica está condicionada también por el principio dei 
papel integrante dei cerebro en la unión de los procesos 
efectores, centrales y, asimismo, afectores, en grupos simul- 
tâneos y filas consecutivas. Al aspecto biológico pertenecen 
también la subordinación de los bloques individuales al 
objetivo general de la acción, sus diferencias según los 
subobjetivos y las funciones especializadas, y, en especial, 
las relaciones multilaterales y de vários niveles entre las 
estructuras que conducen al logro de un objetivo común 
(Donskoy, 1991; De Vries, Housh, 1994). 

Sin embargo, seria simplificar mucho limitar el sistema de 
dirección de los movimientos a sus aspectos biológicos y bio- 
mecánicos. Son importantes también los aspectos psicológi- 
cos y pedagógicos. El papel mayor, con frecuencia decisivo, 
de los procesos psíquicos en la dirección de los movimientos 
y la formación de su estructura racional se puede descubrir 
analizando los trabajos de los especialistas de psicologia dei 
trabajo y el deporte (Tzen, Pajomov, 1 985; Davydov, 1 986; 
Kosilov, 1991). Por lo que se refiere al aspecto pedagógico, 
éste se separa en grado considerable de la teoria general de 
la dirección de los movimientos. A pesar de ello, en el depor- 
te, precisamente la disposición pedagógica para la ejecución 
dei movimiento es un elemento importantísimo que permite al 
deportista realizar la acción motriz en la compleja interac- 
ción de los componentes mecânicos, biológicos y psicológi- 
cos planeados racionalmente. Precisamente los métodos 
pedagógicos, basados en las características verbales y figu- 
rativas de los movimientos, permiten formar en los alumnos 
la imagen dei movimiento y su respectiva orientación para su 
ejecución (Schnabel, 1 994). Desgraciadamente, este aspecto 
de la dirección de los movimientos normalmente no se ha 
tenido en cuenta por los especialistas en los aspectos biome- 
cánicos, fisiológicos y psicológicos de la dirección de los 
movimientos. En cuanto a la pedagogia deportiva, la prácti- 
ca avanzada de la preparación de los deportistas en los últi- 
mos decenios ha producido gran cantidad de material empí- 
rico y sus resúmenes, relacionados con la formación de los 
dificilísimos hábitos motores dentro de todo el espectro de 
interacciones a nivel motor y de fondo, junto con las caracte- 
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Figura 1 1 .5. 

Modelo de la estructura de los pasos de la correra (Donskoy, 1991 ). 
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rísticas interiores y exteriores y, lo que es más difícil, la reali- 
zación de estos hábitos en caso de constantes câmbios dei 
ambiente interno dei organismo (incluyendo el estado de fati- 
ga profunda) y la exclusiva variabilidad y dinâmica dei 
ambiente exterior, especialmente característico de los juegos 
deportivos y la lucha. 

Las escuelas modernas dei deporte han establecido multi- 
tud de ejercicios especiales y métodos de utilización; térmi- 


nos específicos, instrucciones, senales que hacen claros para 
los alumnos los difíciles términos y regularidades biológicas, 
mecânicas y psicológicas; condiciones y puntos de orienta- 
ción exteriores e interiores, y métodos de control y correc- 
ción que permiten hacer dei proceso de la ensenanza de los 
movimientos complejos algo controlado y dirigible. 

El saber la necesidad de la dirección de los movimientos 
en el nivel de la participación activa de la conciencia y en el 
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nivel dei sentido muscular, la imagen muscular, existia en la 
práctica deportiva mucho antes de que los fisiólogos y psi- 
cólogos formularan la idea sobre el sistema de regulación 
de la actividad motriz con toda su complejidad e interacción 
de sus procesos. Términos como sentido dei agua, hielo, rit- 
mo, brazada, pelota, raqueta, esfuerzo, espacio, compane- 
ro, contrincante, situación, etc., hace tiempo que se han 
introducido en la práctica deportiva no sólo en el nivel de 
los términos y respectivas determinaciones, sino también en 
el nivel de todo el sistema de la actividad pedagógica que 
incluye los diversos médios y métodos dei perfeccionamiento 
de estas capacidades psicofisiológicas, métodos de control y 
dirección objetiva de su perfeccionamiento, médios técnicos 
y puntos de orientación específicos en una estrecha interre- 
lación con los parâmetros dinâmicos y cinemáticos de los 
movimientos, las posibilidades funcionales de los más 
importantes sistemas funcionales, el nivel de distintas cuali- 
dades motrices, el perfeccionamiento de la maestria técnica, 
etc. Precisamente el trabajo de esta orientación ayudó a las 
escuelas deportivas de diferentes países a lograr excepcio- 
nales êxitos y permitió formar el sistema de conocimientos 
en la dirección de los movimientos y preparación técnica de 
los deportistas como una parte inseparable de la teoria 
general dei deporte (Schnabel, 1982, 1994; Diachkov, 
1 972; Matveev, 1 977; Platonov, 1 995; y otros.) 

De igual importância resulto ser la elaboración de parti- 
culares teorias teórico-metodológicas de ensenanza y direc- 
ción de los movimientos en diferentes deportes. Muchos 
entrenadores excepcionales de distintos países dei mundo 
consiguieron asociar la formación de la técnica de sus alum- 
nos con el trabajo experimental y teórico en el ramo de la 
dirección de los movimientos. Desgraciadamente, su expe- 
riencia no se ha aplicado todavia a la teoria general de for- 
mación de las acciones motrices, lo que, sensiblemente, la 
empobrece y separa de las manifestaciones superiores de 
las acciones motrices de la práctica deportiva avanzada. 

En esta relación provocan asombro las afirmaciones de 
algunos especialistas de la teoria de la dirección de los 
movimientos y biomecánica, semejantes a las siguientes: "Es 
muy difícil imaginar que el alumno y entrenador, sin cono- 
cer los finos mecanismos biomecánicos de la organización 
de los movimientos, sean capaces de formar conscientemen- 


te las sinergias racionales (utilizar las fuerzas interiores y 
exteriores de la respuesta, la actividad de los músculos biar- 
ticulares, etc.)" (Prilutskiy, y otros., 1991). Leyendo estas 
líneas, se puede pensar que las combinaciones más difíciles 
y asombrosas de la gimnasia deportiva y el patinaje artísti- 
co, dei esqui de montaria, de las diferentes modalidades de 
lucha o juegos deportivos, que son características de los 
mejores deportistas de la actualidad, no fueron creadas por 
los alumnos y entrenadores, sino por los especialistas en 
biomecánica que estudian, en la mayoría de los casos, la 
técnica de los movimientos más fáciles en el sentido biome- 
cánico. 

Al hablar dei sistema de los conocimientos acerca de la 
dirección de los movimientos como teoria, es fácil conven- 
cerse de que en ésta predominan las ideas, hipótesis y gene- 
ralizaciones lógicas, y que se percibe una clara falta de 
material real, probado experimentalmente. Esto lo senalan 
muchos especialistas, en especial al comparar los logros 
científicos de los últimos decenios en el perfeccionamiento 
dei potencial funcional dei organismo y, por otra parte, en el 
perfeccionamiento de las capacidades de coordinación dei 
ser humano y la dirección de los movimientos. El análisis de 
las publicaciones de los últimos anos, desgraciadamente, no 
permite hablar sobre los nuevos logros que amplían de for- 
ma radical la teoria de dirección de los movimientos, cuyos 
cimientos fueron puestos por los trabajos de A. A. Ujtoms- 
kiy, N. A. Bernshtein y P. K. Anojin, y desarrollados, hace 
muchos anos ya, en los trabajos de V. S. Farfel, D. D. Dons- 
koy, V. M. Diachkov, L. V. Chjaidze y G. Schnabel. Para 
confirmado es suficiente citar la opinión de los participantes 
dei seminário soviético-americano "Dirección dei movimien- 
to" (1990), quienes llegaron a la conclusión de que "la 
importância decisiva en la organización de los movimientos 
con determinado objetivo y la conducta motriz tiene por lo 
visto, generalmente, la imagen psíquica dei resultado 
supuesto, la imagen motriz dei espacio y un cierto esquema 
interior dei objetivo que se persigue". Precisamente esta 
idea la han puesto en práctica durante decenios de anos los 
entrenadores que logran altos resultados en el deporte, y 
como consecuencia, acumulan un enorme material real que, 
bajo una utilización racional, es capaz de enriquecer consi- 
derablemente la teoria de la dirección de los movimientos. 


ASPECTOS TEÓRICOS DEL PERFECCIONAMIENTO DEP0RTIV0 


De acuerdo con N. A. Bernshtein (1947), al aplicar las 
principales ideas de la teoria general de la dirección de los 


movimientos a la necesidades de la práctica, hay que deter- 
minar lo siguiente: 
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• establecer el nivel motriz dei acto motor que depende dei 
objetivo motor y la estructura lógica de dicho acto; 

• encontrar el contenido dei nivel dei acto motor, el lugar y 
la importância de cada nivel dentro dei acto íntegro y 
sus componentes principales; 

• hallar la pertenencia de algunos detalles o componentes 
de los movimientos a tal o cual nivel de fondo, e indicar 
como éstos están dirigidos por dicho nivel. 

De acuerdo con estas ideas el proceso de formación de 
los movimientos puede ser subdividido en dos periodos. En 
el primer periodo se establece el nivel principal, se determi- 
na la estructura dei movimiento y su composición, se forma 
la corrección para todos los detalles, los componentes dei 
movimiento y sus respectivos niveles de fondo, y el traspaso 
gradual de las correcciones a niveles inferiores. En el 
segundo periodo el nivel de fondo asimila los detalles y 
componentes de los movimientos, se establecen las relacio- 
nes entre diferentes niveles de fondo y con el nivel principal, 
finaliza aquella parte dei proceso automatizado que hay 
que senalar como la elaboración dei estándar de la compo- 
sición motriz y sus componentes, y el reforzamiento de su 
estabilidad contra los obstáculos. En el nivel principal de 
dirección, relacionado con la actividad de los sistemas cor- 
ticales, los movimientos siempre son conscientes y poseen 
carácter libre. La dirección de los movimientos en los niveles 
de fondo, situados más abajo, puede conducir a un carác- 
ter mixto cuando una parte de los movimientos se realiza 
libremente y otra parte involuntariamente, o puede tener un 
carácter involuntário cuando todos los componentes dei 
movimiento se realizan sin la participación de los sistemas 
corticales. 

Lamentablemente, en la actividad práctica e incluso en 
la literatura especial, se pueden hallar recomendaciones 
para la formación dei hábito motor siguiendo el principio de 
la formación de los reflejos condicionados mediante la repe- 
tición múltiple de los ejercicios estándar. Aqui es muy apro- 
piado citar a N. A. Bernshtein, quien ya en el ano 1947 
advertia contra esta orientación: "El tratam iento de la for- 
mación dei hábito motor como repetición de relaciones con- 
dicionadas trajo generalmente un sustancial dano práctico, 
porque excusaba el aprendizaje monótono y pasivo 
("aprender como un loro") cuando el acento principal se 
ponía sobre la cantidad de las repeticiones efectuadas". 
Esto, naturalmente, no niega la necesidad de repetir muchas 
veces las acciones motrices en el proceso de aprendizaje, 
sin lo cual no puede asegurarse la formación dei hábito 
completo. Es importante organizar el proceso de repetición 
de forma que no entre en contradicción con las regularida- 
des objetivas de la constitución dei hábito motor. Durante el 
trabajo de la técnica siempre hay que recordar que "el pro- 
ceso que transcurre en el sistema nervioso central en el curso 


dei ejercicio y elaboración dei hábito representa en si la 
búsqueda, repleta de actividad, de la consecución más ade- 
cuada en todos los sentidos dei objetivo motor que se está 
asimilando...". El sistema nervioso central pasa, realmente, 
a través de una gran cantidad de pruebas, fallos, modula- 
ciones adaptativas, etc., que, finalmente, aseguran la reali- 
zación correcta, rápida, racional y además creativa de las 
soluciones perseguidas. En esta búsqueda de las soluciones 
óptimas se basa, indiscutiblemente, una de las causas dei 
trabajo duradero para formar el hábito motor. 

V. M. Diachkov (1972) presenta el proceso de formación 
de la maestria deportiva de los deportistas dei siguiente 
modo (figura 1 1 .6). Ante todo, el deportista realiza la asi- 
milación consciente de la información proveniente dei plan 
de las acciones de entrenamiento y, en consecuencia, pla- 
nea las acciones motrices. Bajo la influencia dei programa 
elaborado de acciones y su respectiva orientación, se reali- 
za la propia actividad motriz y, de modo adecuado, cambia 
el estado dei organismo. El deportista asimila los movimien- 
tos, perfecciona la maestria técnica. Una serie de transfor- 
maciones adaptativas conduce a su organismo al estado 
previsto. Las informaciones principal y adicional, que ayu- 
dan a la realización dei programa de la acción, llegan tan- 
to por los canales exteriores como interiores de la informa- 
ción. Por los canales interiores no llega toda la información, 
aunque se recibe un complejo informativo determinado, 
pero importante, para asimilar la acción motriz prevista. 
Este se compara con las figuraciones ya presentes en el 
deportista, con la imagen de la técnica de los procedimien- 
tos y, asimismo, con la información recibida desde el 
ambiente exterior sobre la eficacia de las acciones. Como 
resultado de este proceso complejo, se valora la magnitud 
de las discrepâncias de los parâmetros motores respecto a 
los programados y se corrige el programa individual de las 
acciones. 

El proceso de perfeccionamiento técnico se determina en 
cierto grado por la capacidad dei deportista para percibir y 
asimilar la información necesaria para realizar eficazmente 
los movimientos, corregirlos y controlar su calidad. Sin 
embargo, a través de los analizadores normalmente circula 
una gran cantidad de diversa información tanto necesaria 
como obstaculizante para llevar a cabo una actividad 
motriz efectiva. Durante la ejecución de una acción motriz 
la información que llega se divide en los siguientes compo- 
nentes: 

Información de serial y motivación. Asegura la motiva- 
ción de las acciones motrices (impulso para realizarias), la 
serial de puesta en marcha, identificación y valoración de la 
situación de peligro en caso de su desarrollo. 

Información inversa. Pertenece al control de ejecución 
dei movimiento (cuerpo y sus partes, desplazam iento de 
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Figura 1 1 .6. 

Dirección de la formación 
de la maestria deportiva, 
considerando los procesos 
de autorregulación de la 
actividad motriz (Diachkov, 
1972). 


aparatos, companero, rivales, desarrollo de la situación, 
etc.). 

Información de fondo. El resto de la información relacio- 
nada con la acumulación de diferentes conocimientos, valo- 
ración y orientación en el ambiente exterior cercano. 

Información indiferente y obstaculizante. Dificultan la 
actividad motriz racional. 

En el proceso de perfeccionamiento deportivo es preciso 
orientar constantemente al deportista hacia la percepción de 
la información de un determinado tipo por medio de su bús- 
queda activa (visual, auditiva, propioceptiva, etc.), lo que 
asegurará la consecución dei objetivo previsto. Una infor- 
mación insuficiente y utilizada incorrectamente se convierte 
con frecuencia en causa de acciones ineficaces y no permite 
al deportista realizar sus posibilidades fisicas y técnico-tácti- 
cas. El entrenador y el deportista deben conocer los posibles 
fallos dei abastecimiento informativo dei entrenamiento y 
competición que conducen a errores en las acciones técnico- 
tácticas dei deportista. Estos fallos pueden estar relaciona- 
dos tanto con la ausência como con el uso ineficaz de la 
información (figura 1 1 .7). 

Se sabe que a la par de la dirección consciente de los 
movimientos existe un círculo de dirección automatizada de 
éstos que funciona con más eficacia cuanto mayor es la cua- 
lificación dei deportista. Las investigaciones demuestran que 
cuanto más automatizado es un hábito, en mayor grado 


Figura 1 1 .7. 

Insuficiência y uso irracional de la información como causa 
de los fallos en las acciones técnico-tácticas dei deportista 

(Bartb, 1994). 
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hay participación consciente en su perfeccionamiento y rea- 
lización en condiciones concretas. Se tiene en cuenta la 
posible influencia sobre la maestria técnica dei deportista de 
factores estimulantes y perturbadores de la activldad com- 
petitiva que pueden tener carácter exterior o interior (Diach- 
kov, 1972). 

Gran importância para la formación dei proceso racio- 
nal dei perfeccionamiento técnico dei deportista tienen las 
investigaciones de S. A. Kosilov (1 991 ), de acuerdo con las 
cuales la formación de la técnica perfecta de la acción 
motriz rítmica, suave, económica, sin movimientos inútiles, 
etc., es posible solamente en el caso de que todo el proceso 
de ensenanza y perfeccionamiento se cree en base a la for- 
mación de la imagen integral de la acción motriz completa. 
Al efectuar un movimiento o su parte principal, el deportista 
debe guiarse por la imagen íntegra de este movimiento. Ya 
durante la ejecución dei primer elemento (fase) dei movi- 
miento, aquél debe considerar la influencia de la técnica de 
su ejecución sobre la eficacia de sus posteriores elementos. 
Sólo en este caso se formará una estructura de coordinación 
eficaz dei movimiento que garantice la utilización racional 
de la energia cinética acumulada en las fases anteriores dei 
movimiento, la concentración óptima durante la realización 
de esfuerzos musculares y la interacción más eficaz de la 
fuerza muscular con fuerzas de resistência al movimiento 
(fuerza de gravedad, fricción interna, fuerza de energia). 

Sin embargo, durante el perfeccionamiento técnico no se 
puede evitar, naturalmente, el proceso complejo de la frac- 
ción y el aumento de la acción motriz. El conocido especialis- 
ta en psicologia y teoria de actividad A. A. Leontiev (1981) 
hace hincapié sobre el hecho de que las acciones complejas 
se caracterizan por la movilidad de algunos de sus compo- 
nentes. Esto puede expresarse en la división de la acción 
íntegra en unas acciones consecutivas y relativamente inde- 
pendientes. El proceso contrario consiste en el aumento de 
algunas formaciones estructurales de una acción motriz ínte- 
gra. Es muy importante aqui aquella circunstancia que, de 
acuerdo con la transformación de las unidades de las accio- 
nes, produce la fracción o unión de sus imágenes orientado- 
ras y reguladoras. De este modo, dentro de la acción moto- 
ra, manteniendo intacta su integridad, se lleva a cabo tanto 
la diferenciación como la integración de sus componentes y 
las imágenes relacionadas con éstos. En este proceso se per- 
feccionan algunos componentes y los procesos de su integra- 
ción. 

En diferentes etapas dei perfeccionamiento deportivo el 
deportista se encuentra con la necesidad de formar la ima- 
gen de la acción que corresponda a su cualificación y expe- 
riencia motriz. Por ejemplo, E. N. Surkov (1984) relaciona 
las etapas de establecimiento de la maestria técnica con la 
formación en la conciencia dei deportista de las respectivas 


imágenes de los movimientos: imagen visual inicial, imagen 
visual fraccionada, imagen visual-motriz detallada e imagen 
generalizada, principalmente motora. Basándose en estas 
imágenes, el deportista aumenta su maestria deportiva, pro- 
fundizando paulatinamente las posibilidades de dirección de 
los movimientos en los niveles motor y de fondo, aumentan- 
do constantemente la participación de los últimos. Por ejem- 
plo, si en el proceso de ensenanza inicial los alumnos se 
basan generalmente en la imagen completa, y durante la 
preparación para la alta competición, en la fraccionada, el 
perfeccionamiento de la maestria técnica se realiza princi- 
palmente en base a la formación de la imagen motriz, fun- 
dándose en las características psicofísicas complejas como- 
son el sentido dei tiempo y el espacio, los esfuerzos desarro- 
llados, el agua, el hielo, la pelota, la raqueta, etc. 

De la complejidad y variedad de los componentes dei 
proceso de formación de la imagen racional de las acciones 
motrices dan testimonio las investigaciones sobre la estructu- 
ra de las imágenes motrices dei gimnasta realizadas por V. 
M. Smolevskiy y lu. K. Gaverdovskiy (1997). Ante todo, 
estos autores proponen destacar en la imagen de la acción 
los componentes objetivos y subjetivos junto al difícil carác- 
ter de su interacción (figura 1 1 .8). 

En calidad de componentes objetivos cabe destacar los 
cinemáticos: rotaciones (1), traslados dei cuerpo (2), carac- 
terísticas cinemáticas dei cambio de postura (3), parâmetros 
dei tiempo dei movimiento (4); los dinâmicos: índices de los 
esfuerzos musculares (5), fuerzas exteriores (ó), incluidas las 
fuerzas de interacción (7), relación con apoyo (8); los 
estructurales : composición de los movimientos, orden de 
fases y elementos, etc. (9). V. M. Smolevskiy y lu. K. Gaver- 
dovskiy hacen un altar con justicia, y entre las muchas posi- 
bles características objetivas dei movimiento destacan las 
que el deportista percibe con más relevância y, a fuerza de 
ello, dichas características desempenan el principal papel 
en la formación de la imagen de la acción. 

Los componentes subjetivos de la imagen motriz son las 
características de la percepción por el deportista de los 
movimientos y las acciones (ver figura 1 1 .8). Aqui destacan 
el componente eferente (1) relacionado con las imágenes 
sobre el inicio de la acción motriz; el grupo de componentes 
aferentes (sensorio-perceptivos) enlazados con el medio de 
valoración sensorial de las acciones y los movimientos (2, 
sensibilidad músculo-motriz, cinestésica; 3, sensibilidad tác- 
til; 4, visión; 5, percepción vestibular; 6, oído; 7, sentido dei 
tiempo; 8, componentes psicosemánticos que son el reflejo 
dei razonamiento racional, análisis dei significado de los 
movimientos y las acciones). 

En los componentes objetivos y subjetivos de las imáge- 
nes motrices existen las relaciones que reflejan la interrela- 
ción dei contenido significativo y sensorial de diferentes 
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Figura 1 1 .8. 

Componentes de las imágenes motrices dei deportista ( sobre el material de la gimnasia deportiva) 

(Smolevskiy, Gaverdovskiy, / 997). 
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componentes de la imagen motriz. Algunos de los compo- 
nentes más importantes son: 

• imágenes de mando-dirección; 

• imágenes cinesiológicas (postura, tensión muscular); 

• imágenes táctiles (tipo de contacto con el aparato, com- 
panero, rival, etc.); 

• imágenes visuales (orientación, traslados en el espado); 

• imágenes vestibulares (posición dei cuerpo, particulari- 
dades de su traslado); 

• imágenes temporales y rítmicas sobre el movimiento; 

• imágenes significativas sobre las propiedades físicas, dei 
sistema y estructurales dei movimiento. 

Es completamente natural que estos componentes de la 
imagen motriz no actúen por separado, sino en una estricta 
interacción unos con los otros. Por ejemplo, los componentes 
de mando y dirección están estrechamente enlazados con 
los cinéticos y táctiles; los componentes visuales, con los ves- 
tibulares, etc. Sin embargo, el sistema expuesto ayuda al 


entrenador a formar racionalmente la metodologia de asi- 
milación de las acciones motrices (Smolevskiy, Gaverdovk- 
siy, 1977). 

Al hablar sobre la formación de la estructura racional de 
las acciones motrices en el deporte, hay que tener en cuenta 
siempre que éstas se realizan en determinadas condiciones 
dei medio ambiente, específico para cada modalidad 
deportiva y que se caracteriza por las condiciones en las 
que se llevan a cabo dichas acciones (piscina, estádio, sala 
deportiva, montaria, etc.), por la presencia de material e 
instalaciones especiales (pelota, jabalina, esqui, peso, etc.) 
y por la interacción con los companeros y rivales (juegos o 
deportes individuales). Así pues, el proceso de perfecciona- 
miento técnico debe prever la creación simultânea tanto de 
la imagen dei propio movimiento como dei medio ambiente 
(Vizitey, 1989). 

La especificidad de los diferentes deportes se refleja sus- 
tancialmente en el proceso de perfeccionamiento deportivo. 
Aqui la importância decisiva la tiene el ambiente exterior 
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donde transcurren las acciones dei deportista. En muchas 
modalidades deportivos (cíclicas, de coordinación comple- 
ja, de fuerza-velocidad) este ambiente es bastante estable; 
en las otras (juegos deportivos, lucha) es muy variable, 
dependiente de la situación concreta deportiva y de las 
acciones de los companeros y rivales. 

Precisamente las condiciones dei medio ambiente prede- 
terminan las diferencias sustanciales de los sistemas de 
dirección de los movimientos en diferentes deportes y, natu- 
ralmente, en la metodologia de la ensenanza. Con toda la 
variedad de las características dinâmicas y cinemáticas de 
los movimientos en la natación, carrera, lanzamientos en 
atletismo, gimnasia y otros deportes con la composición de 
los movimientos estrictamente determinada, en el proceso 
dei perfeccionamiento técnico es posible la creación de bas- 
tantes imágenes claras, significativas y de contenido de la 
técnica racional deportiva y la elaboración de los modelos 
concretos de la técnica deportiva con la característica cuan- 
titativa bastante precisa de sus elementos básicos. Esto con- 
diciona toda la estratégia dei perfeccionamiento técnico dei 
deportista dirigido a la formación de las variantes concretas 
de la técnica deportiva, orientada hacia unos parâmetros de 
tiempo, espacio y dinâmicos bastante determinados. 

En los juegos deportivos, diferentes tipos de lucha y tam- 
bién en algunos deportes de coordinación compleja (esqui 
de montaria), estas posiciones pueden ser realizadas sólo 
parcialmente. 

La segunda y más importante parte dei perfecciona- 
miento deportivo es el desarrollo de la capacidad dei depor- 
tista para la improvisación, creación y realización de las 
imágenes originales de los movimientos que ayudan a resol- 
ver el objetivo motor en condiciones de un ambiente exterior 
constantemente cambiables. Esto exige una predisposición 
especial para la formulación de los objetivos, médios y 
métodos de todo el proceso dei perfeccionamiento técnico 
que asegure una gran variedad tanto de movimientos y 
acciones básicas como adicionales, la posibilidad de crear, 
en base a la experiencia motriz, nuevos y originales movi- 
mientos dictados por la lógica de una situación competitiva 
concreta. Precisamente estos movimientos, condicionados 
por la dificilísima interacción de los niveles motor y de fondo 
de la dirección de los movimientos, suelen ser con frecuen- 
cia decisivos para el logro de un resultado concreto en los 
juegos deportivos y diferentes tipos de lucha. 

Es muy importante entender que la especificidad de la 
actividad deportiva en las diferentes modalidades dei 
deporte y tipos de competiciones, y en situaciones competiti- 
vas concretas, determina las particularidades de la forma- 
ción dei hábito motor en los niveles de fondo, cuando el 
papel principal lo desempena el aparato muscular. Aqui es 
necesario evitar las generalizaciones y recomendaciones 


respecto al traspaso de los resultados de las investigaciones 
recibidas sobre el material de unas acciones motrices sobre 
otras, que se diferencian principalmente, ante todo, por sus 
objetivos, imágenes de la acción y actividad dei nivel motor 
de la dirección dei movimiento. Cuando esto no se hace, 
aparecen sérios fallos metodológicos que conducen a con- 
clusiones en principio erróneas. 

Podemos aclarado con un ejemplo muy concreto. B. I. 
Prilutsiy y otros (1991 ), al investigar los aspectos biomecáni- 
cos dei hábito motor (sobre el material de marcha deporti- 
va), llegaron a conclusiones sobre la economia dei funcio- 
namiento muscular y la disminución de su actividad, lo que 
está de acuerdo con los resultados de las múltiples investiga- 
ciones realizadas anteriormente y no representa ninguna 
novedad. Las causas de esto las ven los autores en la auto- 
matización dei hábito motor, la disminución de la actividad 
de los músculos antagonistas, la utilización racional de las 
fuerzas reactivas que se manifiesta en unos movimientos 
muy bien asimilados, la interacción efectiva con el ambiente 
exterior (reacción dei apoyo, fuerza de gravedad), el efecto 
amortiguador de los músculos que se han estirado bien pre- 
viamente y otros hechos muy conocidos. Todo ello no consti- 
tuirá contradicción alguna si los autores no llegasen a la 
conclusión de "la disminución de la actividad muscular" en 
los deportistas a medida que se desarrolla el automatismo 
dei hábito motor, sin asociar de ningún modo esta disminu- 
ción con el papel de los músculos que participan en la 
acción motriz y con el carácter de la propia acción. 

En realidad, estas conclusiones son admisibles para 
casos particulares: marcha, carrera de baja y moderada 
intensidad y otros tipos de actividad similares. Por lo que se 
refiere a la mayoría de los deportes, su êxito depende de las 
magnitudes máximas de la actividad muscular; aqui tiene 
lugar el cuadro contrario: cuanto mayores sean la cualifica- 
ción de los deportistas y su dominio dei hábito motor, más 
actividad muscular manifestarán. Esto se evidencia clara- 
mente en el nivel dei gasto energético. Se refiere, natural- 
mente, a los músculos que llevan la carga principal durante 
la ejecución de la acción programada. Todas las demás 
reacciones (coordinación intra e intermuscular, utilización 
de las fuerzas reactivas y exteriores, de las propiedades 
elásticas de los músculos estirados, etc.) pueden ser exami- 
nadas únicamente como reacciones de la racionalización de 
los movimientos, llamadas a asegurar no solamente la acti- 
vidad máxima, sino y principalmente la de los objetivos 
explícitos, orientados al logro dei resultado máximo. 

Para convencemos de ello es suficiente comparar los 
resultados tanto de la actividad muscular general como los 
de la actividad de aquella parte dei sistema muscular que 
lleva la carga principal en la acción concreta motriz en los 
deportistas excepcionales y los deportistas de categorias 
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inferiores. Con especial relevância, esto se evidencia en las 
modalidades de carreras de esprint, carreras de velocidad 
en el patinaje, natación, luchas y deportes de coordinación 
compleja. Por otra parte, las altas magnitudes de la activi- 
dad muscular general y la actividad de los principales gru- 
pos musculares están acompanadas al mismo tiempo por 
una actividad disminuida de la parte dei sistema muscular 
que no participa en la ejecución dei acto motor. 

Esta idea es una de las principales en la formación 
racional dei sistema de dirección de los movimientos en dife- 
rentes deportes: tendencia a la máxima actividad de la par- 
te muscular principal para la modalidad deportiva y la 
subordinación a este objetivo de las partes restantes. 
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FIN, OBJETIVOS, MÉDIOS, MÉTODOS 

y princípios básicos de la 

PREPARACIÓN DEPORTIVA 


EL FIN Y LOS OBJETIVOS DE LA PREPARACIÓN DEPORTIVA 


E l fin de la preparación deportiva es el logro dei máximo 
rendimiento posible por un individuo concreto, con un 
nivel dado de preparación física, psíquica y técnico-táctica 
condicionada por la específicidad de la modalidad deporti- 
va y las exigências dei logro de los resultados máximos 
posibles en la actividad de competición. 

Los principales objetivos en el proceso de la preparación 
son los siguientes: 

• Asimilación de la técnica y táctica de la modalidad 
deportiva elegida. 

• Garantia dei nivel necesario dei desarrollo de las cuali- 
dades físicas y posibilidades de los sistemas funcionales 
dei organismo que soportan la carga principal en un 
deporte concreto. 

• Educación de las cualidades morales y volitivas. 

• Garantia dei nivel necesario de la preparación psíquica 
especial. 

• Adquisición de los conocimientos teóricos y la experien- 
cia práctica necesarios para la actividad eficaz de entre- 
namiento y competición. 

• Perfeccionamiento complejo y manifestación en la activi- 
dad competitiva de los diferentes aspectos de la prepa- 
ración dei deportista. 

Estos objetivos determinan en su aspecto más general 
los principales aspectos (vias) de la preparación deportiva 
que poseen sus propios campos: técnica, táctica, física, psi- 
cológica e integral. Del contenido de cada uno de estos 
aspectos provienen los objetivos concretos de la prepara- 
ción. 


En el perfeccionamiento técnico estos objetivos son los 
siguientes: creación de las imágenes necesarias sobre la téc- 
nica deportiva, asimilación de habilidades y hábitos impres- 
cindibles, perfeccionamiento de la técnica deportiva cam- 
biando sus parâmetros dinâmicos y cinemáticos, y también 
mediante la asimilación de nuevos elementos y procedi- 
mientos; trabajo sobre la variedad de la técnica deportiva 
para que esté adecuada a las condiciones de la actividad 
competitiva y posibilidades funcionales de los deportistas, y 
garantia de la estabilidad de las características principales 
de la técnica ante la acción de los factores perturbadores. 

El perfeccionamiento táctico presupone el análisis de las 
particularidades de las futuras competiciones, estúdio de los 
rivales y elaboración de la táctica óptima en las futuras com- 
peticiones. En este caso hay que perfeccionar constantemente 
los esquemas tácticos más apropiados para un deportista 
concreto y trabajar las variantes óptimas en condiciones de 
entrenamiento por medio dei modelaje de las particularida- 
des de las futuras competiciones y el estado funcional dei 
deportista característico de la actividad competitiva. Es nece- 
sario también asegurar la variedad de las soluciones tácticas 
en función de las situaciones que pueden surgir y adquirir los 
conocimientos necesarios en técnica y táctica deportivas. 

En el proceso de la preparación física el deportista debe 
aumentar el nivel de las posibilidades de los sistemas funcio- 
nales que aseguran el alto nivel dei rendimiento tanto gene- 
ral como especial y desarrollar las cualidades motrices: 
fuerza, velocidad, resistência, flexibilidad, capacidad de 
coordinación y también la capacidad para manifestar las 
cualidades físicas en las condiciones de la actividad compe- 
titiva, su perfeccionamiento y manifestación en "conjunto". 
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En el proceso de la preparación psicológica se educan y 
perfeccionan las cualidades morales, evolutivas y volitivas, y 
las funciones psíquicas especiales dei deportista, su habili- 
dad para dirigir su estado psíquico en el periodo de la acti- 
vidad de entrenamiento y competición. 

Otro grupo de objetivos está relacionado con la integra- 
ción, es decir, con la unión de las cualidades, habilidades, 
hábitos, experiencia y conocimientos acumulados relaciona- 
dos, por lo general, con diferentes aspectos de la preparación. 

La división dei proceso de la preparación en aspectos 
relativamente independientes (técnico, táctico, físico, psicoló- 
gico e integral) ordena las ideas sobre los componentes de la 
maestria deportiva y permite en cierto grado sistematizar los 
médios y métodos de su perfeccionamiento, el sistema de 
control y la dirección dei proceso dei perfeccionamiento 
deportivo. Al mismo tiempo, en los entrenamientos y en espe- 
cial en las competiciones, ni uno de estos aspectos se mani- 
fiesta por separado, sino que se unen en un dificil complejo 
dirigido al logro de los máximos resultados deportivos (Plato- 
nov, 1986; Chernov, 1986). El grado de introducción de los 
diferentes elementos en este complejo y su interrelación e inte- 
racción dependen de las regularidades de la formación de 
los sistemas funcionales (Anojin, 1 975), orientados al resulta- 
do final, específico para cada deporte y para cada compo- 
nente de la actividad de entrenamiento o de competición. 


Cabe considerar que cada uno de los aspectos de la 
preparación depende dei grado de perfeccionamiento de 
los otros aspectos; está determinado por ellos y, por su par- 
te, condiciona su nivel. Por ejemplo, el perfeccionamiento 
técnico dei deportista depende dei nivel dei desarrollo de 
diferentes cualidades físicas: fuerza, velocidad, flexibilidad, 
capacidad de coordinación. El nivel de manifestación de las 
cualidades motrices, por ejemplo, de la resistência, está 
estrechamente relacionado con la economia de la técnica, el 
nivel de la estabilidad psíquica ante la superación de la fati- 
ga y la habilidad para llevar a cabo un esquema de lucha 
competitiva en condiciones difíciles. Por otro lado, la prepa- 
ración táctica está relacionada no sólo con la capacidad dei 
deportista para percibir y asimilar rápidamente la informa- 
ción y la habilidad para componer un plan táctico racional 
y encontrar vias efectivas para conseguir unos objetivos 
motores en función de la situación concreta, sino también 
con el nivel de la maestria técnica, la preparación funcional, 
valentia, firmeza, etc. 

Los objetivos que surgen en el proceso dei entrenamiento 
deportivo se concretan dependiendo de los grupos de 
deportistas, equipos y cada uno de los atletas, teniendo en 
cuenta la etapa de la preparación a largo plazo, el tipo de 
sesión, el nivel de la maestria deportiva, el estado de salud, 
el grado de preparación, etc. 


MÉDIOS DE LA PREPARACIÓN DEPORTIVA 


Los médios de la preparación deportiva son los diversos 
ejercicios físicos que influyen directa o indirectamente en el 
perfeccionamiento de la maestria deportiva. La composición 
de los médios de la preparación deportiva se forma consi- 
derando las particularidades dei deporte concreto que es el 
objeto de la especialización deportiva. 

Los médios dei entrenamiento deportivo -ejercicios físi- 
cos- pueden ser convencionalmente divididos en cuatro gru- 
pos: de preparación general, auxiliares, de preparación 
especial y de competición. 

Los ejercicios c/e preparación general sirven para el 
desarrollo funcional universal de todo el organismo dei 
deportista. Pueden tanto corresponder a las peculiaridades 
dei deporte escogido, como estar en una determinada con- 
tradicción con éstas (durante la educación física armónica y 
plurifacética). 

Los ejercicios auxiliares (semiespeciales) presuponen 
unas acciones motrices que crean un fundamento especial 
para el posterior perfeccionamiento en tal o cual actividad 
deportiva. 


Los ejercicios de preparación especial ocupan un lugar 
principal en el sistema de entrenamiento de los deportistas 
cualificados y abarcan el círculo de médios que incluyen 
elementos de la actividad competitiva y acciones cercanas a 
ésta en su forma, estructura y también en el carácter de las 
cualidades manifestadas y la actividad de los sistemas fun- 
cionales dei organismo. 

Los ejercicios de competición presuponen la ejecución de 
un complejo de acciones motrices que son el objeto de la 
especialización deportiva de acuerdo con las regias existen- 
tes de las competiciones. Los ejercicios de competición se 
caracterizan por una serie de parâmetros. En primer lugar, 
durante su ejecución se logran resultados altos y récords; se 
determina el nivel máximo de las posibilidades adaptativas 
dei organismo dei deportista que se logra como resultado de 
la utilización en su preparación de ejercicios de preparación 
general, auxiliares y de preparación especial. En segundo 
lugar, los propiamente dichos ejercicios competitivos pueden 
ser considerados como modelos más cómodos y objetivos de 
las posibilidades de reserva dei deportista (Laputin, 1986). 
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Los médios dei entrenamiento deportivo se dividen tam- 
bién en función de la finalidad de su acción. Cabe destacar 
los médios relacionados en general con el perfeccionamien- 
to de diferentes aspectos de la preparación: técnica, táctica, 


etc., y, asimismo, los dirigidos al desarrollo de las diferentes 
cualidades motrices y al aumento de las posibilidades fun- 
cionales de algunos órganos y sistemas dei organismo. 


MÉTODOS DE LA PREPARACIÓN DEPORTIVA 


Los métodos de la preparación deportiva comprenden 
los métodos de entrenamiento dei entrenador y dei deportis- 
ta mediante los cuales se logra una asimilación de los cono- 
cimientos, habilidades y hábitos y se desarrollan las cuali- 
dades necesarias. 

Con fines prácticos, todos los métodos se dividen con- 
vencionalmente en tres grupos: verbales, visuales y prácti- 
cos. En el proceso dei entrenamiento deportivo todos los 
métodos se utilizan en diferentes combinaciones. Cada 
método se utiliza no de una forma estándar, sino que se 
adapta constantemente a las exigências concretas que están 
condicionadas por las particularidades de la preparación 
deportiva. Durante la elección de los métodos, hay que pro- 
curar controlar que éstas estén en una estricta correspon- 
dência con los objetivos planteados, los principios didácti- 
cos generales y también los principios dei entrenamiento 
deportivo, peculiaridades de sexo y edad de los deportistas, 
su cualificación y preparación. En el deporte, donde el lugar 
especial está en relación con la práctica y, evidentemente, 
en función de las particularidades específicas de la activi- 
dad deportiva, el principal papel pertenece a los métodos 
prácticos. 

Los métodos verbales que se utilizan en los entrenamien- 
tos deportivos pertenecen a la descripción, explicación, lec- 
ción, charla, análisis y consideraciones. Estos métodos son 
utilizados, con más frecuencia, en su forma lacónica, en 
especial durante la preparación de los deportistas de elite, 
utilizando la terminologia especial y la combinación de los 
métodos verbales con los visuales. La eficacia dei proceso 
de entrenamiento depende en importante grado de la hábil 
utilización de las indicaciones y ordenes, observaciones, 
valoraciones verbales y explicaciones. 

Los métodos visuales utilizados en la práctica deportiva 
son variados y condicionan decisivamente la eficacia dei 
proceso de preparación. Es, ante todo, la correcta demos- 
tración, en sentido metodológico, de algunos ejercicios y sus 
elementos que normalmente lleva a cabo el entrenador o un 
deportista bien preparado. 

En la práctica deportiva se utilizan ampliamente médios 
auxiliares de demostración: películas educativas, grabacio- 
nes de video, maquetas de pistas para mostrar esquemas 
tácticos, etc. Son muy usados los métodos de orientación. 
Aqui hay que distinguir tanto los puntos de orientación sim- 


ples que limitan la dirección de los movimientos, la distan- 
cia que se ha de recorrer, etc., como los más complejos: 
luz, sonido y equipos mecânicos, incluidos los que tienen 
sistemas programables de dirección y de recepción de res- 
puestas. Estos mecanismos permiten al deportista recibir 
información sobre las características de los movimientos en 
el espacio, tiempo, ritmo y dinâmica, y a veces asegurar no 
solamente la recepción de la información sobre los movi- 
mientos y sus resultados, sino también tener una corrección 
forzada. 

Los métodos de ejercicios prácticos se dividen convencio- 
nalmente en dos grupos: 1 ) métodos dirigidos generalmente 
a la asimilación de la técnica deportiva, es decir, a la forma- 
ción de las habilidades y hábitos motores característicos 
para el deporte dado; 2) métodos dirigidos principalmente 
al desarrollo de las cualidades motoras. 

La separación dei primer grupo se debe a que en cual- 
quier deporte, en especial en los de coordinación compleja, 
luchas y juegos, la preparación técnica es un proceso difícil 
y constante de asimilación de nuevos elementos, uniones, 
etc. (patinaje artístico, gimnasia rítmica y gimnasia artística 
deportiva, acrobacia, diferentes modalidades de lucha, jue- 
gos deportivos) o de perfeccionamiento de la técnica con la 
estructura de los movimientos relativamente estables (depor- 
tes cíclicos y de fuerza-velocidad). 

Cabe tener en cuenta que la asimilación de la técnica 
deportiva presupone prácticamente siempre la asimilación 
simultânea de la táctica de la utilización de los procedimien- 
tos y acciones técnicos en condiciones de competición. Es 
especialmente característico para las luchas, juegos deporti- 
vos, ciclismo y esqui de montaria, en los cuales la asimila- 
ción de tal o cual procedimiento técnico (por ejemplo, una 
llave en la lucha) supone obligatoriamente también el estú- 
dio de la táctica de la aplicación de esta técnica en condi- 
ciones de competición. 

El amplio arsenal y la diversidad de cargas físicas carac- 
terísticos dei segundo grupo de médios no sólo desarrollan 
las cualidades físicas, sino que también perfeccionan la 
maestria técnico-táctica y las cualidades psíquicas. Ambos 
grupos de métodos están estrechamente interrelacionados, 
se aplican en una unidad indivisible y en su conjunto asegu- 
ran la consecución eficaz de los objetivos dei entrenamiento 
deportivo (Shapkova, 1981; Martin y cols., 1991). 
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Métodos dirigidos principalmente a la asimilación de la técnica deportiva 


Hay que destacar los métodos de aprendizaje de los 
ejercicios globalmente y por partes. 

El aprendizaje dei movimiento se realiza globalmente 
durante la asimilación de ejercicios relativamente simples y 
también de movimientos complejos cuya división por partes 
es imposible. Sin embargo, durante la asimilación de un 
movimiento en su totalidad, la atención dei alumno debe 
centrarse en la ejecución de los elementos de este acto 
motor íntegro. 

Durante el aprendizaje de movimientos más o menos 
difíciles que pueden ser divididos en varias partes relativa- 
mente independientes, la asimilación de la técnica deporti- 
va se realiza por partes. Posteriormente, la ejecución ínte- 
gra de las acciones motrices unirá los componentes de los 
ejercicios complejos asimilados anteriormente. 

Al aplicar los métodos dei aprendizaje de los movimien- 
tos tanto globalmente como por partes, el papel importante 
pertenece a los ejercicios de aproximación y de imitación. 

Los ejercicios de aproximación se utilizan para facilitar 
la asimilación de la técnica deportiva por medio de la asi- 
milación gradual de las acciones motrices más simples que 
asegura la ejecución dei movimiento principal. Esto está 
condicionado por una estructura de la coordinación similar 
a la de los ejercicios de aproximación y principales. Por 
ejemplo, en el entrenamiento dei corredor se utilizan como 
ejercicios de aproximación carreras elevando mucho la 
cadera, carrera lanzando fuertemente la pierna hacia atrás 
y arriba, carrera con saltos, carrera con pasos pequenos, 
etc. Cada uno de estos ejercicios es de aproximación res- 
pecto a la carrera y ayuda a la formación más eficaz de 
algunos de sus elementos: fuerte impulso, elevación de la 
cadera y disminución dei tiempo de apoyo, perfecciona- 
miento de la coordinación en la actividad de los músculos 
antagonistas. 

En los ejercicios de imitación se mantiene la estructura 
general de los ejercicios principales, pero su ejecución se 
realiza en condiciones que facilitan la asimilación de las 
acciones motrices. Como ejercicios de imitación puede utili- 
zarse el pedaleo en bicicleta ergométrica para los ciclistas; 
la imitación de los movimientos de nado para los nadado- 
res; el trabajo en la máquina que imita el proceso de remo 
para los remeros, etc. Los ejercicios de imitación son 
ampliamente utilizados durante el perfeccionamiento de la 
maestria técnica tanto de los novatos como de los deportis- 


tas de distinta cualificación. Estos ejercicios no sólo permiten 
crear imágenes sobre la técnica dei ejercicio deportivo, faci- 
litar el proceso de su asimilación y ayudar a formar una 
estructura de coordinación óptima directamente antes de las 
competiciones, sino también asegurar la coordinación efi- 
caz entre las funciones motrices y vegetativas, y aumentar la 
eficacia de la realización dei potencial funcional en el ejer- 
cicio competitivo (Diachkov, 1972; Shapkova, 1982). 

La eficacia de los métodos orientados a la asimilación 
de la técnica deportiva depende en grado decisivo dei 
número, la dificultad y las particularidades de la combina- 
ción de los ejercicios utilizados. Durante la asimilación de 
los movimientos, especialmente de los complejos en su coor- 
dinación, es muy importante escoger un conjunto de ejerci- 
cios vinculados por la unidad dei programa, posiciones ini- 
ciales, acciones preparatórias y principales que se distin- 
guen solamente por su dificultad de coordinación. Además, 
la asimilación de cada difícil procedimiento técnico presu- 
pone la existência de un gran número de ejercicios de dis- 
tinta dificultad unidos en una cadena didáctica. Si se efectú- 
an la selección y la distribución racionales de los ejercicios 
dentro de esta cadena, se logra asegurar el paulatino pro- 
ceso de la asimilación de la técnica deportiva con el uso 
amplio de las posibilidades de la transferencia positiva de 
los hábitos motores, en cuyo caso, la asimilación de un nue- 
vo ejercicio se basa sobre el fundamento de las habilidades 
y hábitos condicionantes (Gaverdovskiy, 1 991 ). 

La eficacia de los métodos de ensenanza está directa- 
mente relacionada con la elección de los ejercicios en base 
a sus relaciones estructurales y sus respectivos procedimien- 
tos técnicos. Como procedimientos principales elaborados 
usando el material de la gimnasia artística deportiva, uno 
de los más difíciles deportes en su aspecto técnico, se reco- 
miendan los siguientes: 

• Inclusión: introducción dei movimiento bien asimilado 
dentro dei contenido de una acción motriz nueva. 

• Extrapolación: aumento de la dificultad dei movimiento 
por medio dei aumento cuantitavo de un aspecto que ya 
está incluido en el movimiento. 

• Interpolación: asimilación de un nuevo ejercicio basán- 
dose en otros, uno más fácil y otro más difícil, ya asimi- 
lados, cuando se exige una formación dei hábito de difi- 
cultad media. 
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Métodos dirigidos ol desorrollo de los cuolidodes motrices 


El índice más importante que determina la estructura de 
los métodos prácticos dei entrenamiento es saber si el ejerci- 
cio tiene carácter constante; durante una sola aplicación dei 
método dado, se hace con intervalos para el descanso o se 
ejecuta en el régimen regular (estándar) o en el régimen 
variable. 

En el proceso dei entrenamiento los ejercicios se utilizan 
dentro dei marco de los dos métodos: continuo e interválico. 
El método continuo se caracteriza por la ejecución continua 
de un solo trabajo de entrenamiento. El método interválico 
presupone la ejecución de los ejercicios con pausas regla- 
mentadas de descanso. 

Durante la utilización de ambos métodos los ejercicios 
pueden ejecutarse tanto en régimen regular, como variable. 
En función de la elección de los ejercicios y particularidades 
de su aplicación, el entrenamiento puede tener carácter 
generalizado (integral) y selectivo (predominante). En caso 
de la acción generalizada se realiza un perfeccionamiento 
paralelo (en conjunto) de las diferentes cualidades que con- 
dicionan el nivel de la preparación de los deportistas, y en 
caso de la acción selectiva, se efectúa un desarrollo más 
relevante de algunas cualidades. Si se aplica el régimen 
regular, la utilización de cualquiera de los métodos y la 
intensidad dei trabajo son constantes, y si se aplica el régi- 
men variable, la intensidad es también variable. La intensi- 
dad dei trabajo de un ejercicio a otro puede crecer (variable 
en incremento) o variar repetidas veces (variable de varia- 
ciones). 

El método continuo de entrenamiento utilizado en con- 
diciones de trabajo equilibrado puede generalmente emple- 
arse para aumentar las posibilidades aeróbicas y el desa- 
rrollo de la resistência especial para el trabajo de duración 
media y grande. Como ejemplo, podemos mencionar el 
remo en distancias de 5.000 y 1 0.000 metros con velocidad 
constante y con una frecuencia cardiaca de 1 45-1 60 latidos 
por minuto y carreras de 10.000 y 20.000 metros con la 
misma frecuencia cardiaca. Estos ejercicios pueden ayudar 
al aumento de la productividad aeróbica de los deportistas, 
al desarrollo de su resistência para el trabajo continuo y al 
aumento de su economia. 

Las posibilidades dei método continuo de entrenamiento 
en condiciones de trabajo variable son mucho más abier- 
tas. En función de la duración de los bloques de ejercicios 
efectuados con una mayor o menor intensidad, y las parti- 
cularidades de su combinación e intensidad de trabajo, 
durante la ejecución de algunos bloques se puede lograr 
una acción predominante en el organismo dei deportista 
para aumentar las posibilidades de la velocidad, desarro- 


llar diferentes tipos de resistência y perfeccionar aspectos 
particulares que determinan el nivel de los logros deportivos 
en los diferentes deportes. 

Si se aplica la opción variable, pueden alternarse bloques 
de ejercicios realizados con diferente intensidad o con dife- 
rente intensidad y duración variable. Por ejemplo, durante el 
recorrido de una distancia de 8.000 metros en patinaje 
deportivo (20 vueltas de 400 metros) una vuelta se recorre 
con una velocidad de 45 seg y la siguiente con velocidad 
libre. Este trabajo ayuda al desarrollo de la resistência espe- 
cial, la formación de la técnica deportiva y el aumento de las 
posibilidades aeróbicas-anaeróbicas. La variante de incre- 
mento está relacionada con el aumento de la intensidad dei 
trabajo a medida que la ejecución de los ejercicios aumenta, 
y la variante decreciente, con la disminución de la intensidad 
dei trabajo. Así, el recorrido de la distancia de 500 metros en 
natación (el primer tramo de 1 00 metros se nada en 64 seg y 
cada posterior 2 seg más rápido, es decir, en 62, 60, 58, 56 
seg) es un ejemplo de la utilización de la variante de incre- 
mento. La carrera de 20 km de esqui (4 vueltas de 5 km), con 
los resultados de 20, 21 , 22 y 23 min respectivamente, es el 
ejemplo de la variante decreciente. 

El método interválico de entrenamiento presupone la 
ejecución estable dei ejercicio y es ampliamente aplicado en 
la práctica dei entrenamiento deportivo. La ejecución de las 
series de ejercicios de la misma duración, constante intensi- 
dad y pausas estrictamente reglamentadas es el caso típico 
para este método. Como ejemplos se pueden citar las típicas 
series dirigidas al desarrollo de la resistência especial: 
1 0 x 400 metros en carreras y patinaje deportivo; 10x1 .000 
en remo, etc. El ejemplo de la variante de variación son las 
series para el desarrollo de las cualidades dei esprínter en 
atletismo: 3 x 60 metros con velocidad máxima, descanso 
de 3 a 5 min, 30 metros de carrera con velocidad máxima, 
carrera lenta de 200 metros. El ejemplo de la variante de 
incremento son series de ejercicios que presuponen el reco- 
rrido de tramos de longitud que va en aumento (recorrido 
de la serie 400 m + 800 m + 1 .200 m + 1 .600 m + 2.000 
m) o de una longitud estable con velocidad en incremento 
(6 series de la distancia de 200 metros en natación con los 
resultados de 2 min 14 seg, 2:12, 2:10, 2:08, 2:06 2:04). 
La variante de decremento presupone una combinación 
inversa: ejecución de los ejercicios reduciendo la longitud o 
manteniendo la misma duración pero con una gradual dis- 
minución de su intensidad. 

Dentro dei mismo complejo pueden también combinarse 
las variantes de incremento y decremento. Como ejemplo, 
se puede presentar un conjunto de ejercicios que son 
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ampliamente utilizados para desarrollar la resistência espe- 
cial en natación en distancias de 1 .500 metros: 600 metros, 
descanso 30-40 seg; 400 metros, descanso 20-30 seg; 200 
metros, descanso 1 5 seg; 1 00 metros, descanso 1 0 seg; 50 
metros, descanso 5 seg. La velocidad es aqui un 85-90% de 
la máxima asequible en cada tramo correspondiente. En 
este caso, de una repetición a la otra crece paulatinamente 
la velocidad de nado y disminuye la longitud de los tramos. 

La ejecución de los ejercicios con el uso dei método inter- 
válico puede tener carácter constante (p. ej., 10 x 800 
metros en las carreras, 6 x 5 km en esqui, etc.) o de series (6 
series de 4 x 50 metros en natación; 4 series de 4 x 300- 
400 metros en ciclismo-velódromo, etc.). 

Como métodos prácticos independientes también se 
acostumbra destacar el de juego y el de competición. 

El método de juego presupone la ejecución de las accio- 
nes motrices en condiciones de juego, dentro de las regias 
características de éste, dei arsenal de situaciones y procedi- 
mientos técnicos y tácticos. 

La utilización dei método de juego asegura una alta 
motivación para los entrenamientos y está relacionada con 
la consecución de los objetivos en situaciones constantemen- 
te cambiantes: objetivos técnicos, tácticos, psicológicos, que 
surgen continuamente en el proceso dei juego. Estas particu- 
laridades de la actividad dei juego exigen de los alumnos 
iniciativa, valentia, persistência y trabajo individual; capaci- 
dad para dirigir sus emociones y subordinar sus propios 
intereses a los dei equipo; capacidad de coordinación, rapi- 
dez de reacción, rapidez de razonamiento, utilización de 
resoluciones técnicas y tácticas originales e imprevistas para 
los rivales. Sin embargo, la eficacia dei método de juego no 
se limita a conseguir los objetivos relacionados con el 
aumento dei nivel de la preparación dei deportista. También 
es importante su papel como descanso activo, ya que permi- 
te a los deportistas pasar a otro tipo de actividad motriz con 
el fin de acelerar y aumentar la eficacia de los procesos de 
adaptación y recuperación, y mantener el nivel de prepara- 
ción logrado anteriormente. 

El método de competición presupone una actividad 
competitiva organizada especialmente, que en este caso 
representa un método óptimo para incrementar la eficacia 
dei proceso de entrenamiento. La utilización de este método 
está relacionada con las altas exigências de las posibilida- 
des técnico-tácticas, físicas y psíquicas dei deportista; provo- 


ca grandes transformaciones en la actividad de los más 
importantes sistemas dei organismo y de este modo estimula 
los procesos adaptativos y garantiza el perfeccionamiento 
integral de diferentes aspectos de la preparación dei depor- 
tista. 

Durante la ejecución dei método de competición hay que 
variar ampliamente las condiciones de realización de las 
competiciones para acercarias al máximo a la exigências 
que ayuden, en mayor grado, a conseguir los objetivos pre- 
vistos. 

Las competiciones pueden ser realizadas aumentando o 
disminuyendo su dificultad respecto a la que es característi- 
ca de las competiciones oficiales. 

Como ejemplos de aumento de las condiciones de com- 
petición cabe mencionar los siguientes: 

• Realización de las competiciones en montarias de altitud 
media, en lugares de clima caluroso o en malas condi- 
ciones climáticas (fuerte viento de cara en ciclismo; nieve 
"mala" en esqui, etc.). 

• Competiciones en juegos deportivos en campos de tama- 
no reducido, con mayor número de jugadores, etc. 

• Realización de una serie de combates (en lucha o bo- 
xeo) con pausas relativamente pequenas contra vários 
rivales. 

• Competiciones en juegos y luchas con rivales "incómo- 
dos" que utilizan esquemas técnico-tácticos no habitua- 
les de lucha. 

• Utilización en el proceso de las competiciones de aparatos 
de mayor peso (en lanzamientos de martillo, peso, etc.). 

La disminución de las condiciones de competición puede 
estar asegurada por lo siguiente: 

• Planificación de las competiciones en menores distancias 
en deportes cíclicos, disminución de la duración de los 
combates en diferentes modalidades de lucha. 

• Facilitación dei programa de competición en deportes 
de coordinación compleja. 

• Utilización de aparatos con peso disminuido en lanza- 
mientos; red colocada más abajo en voleibol; peso dei 
balón en waterpolo y fútbol. 

• Ofrecer al participante más débil una cierta ventaja: 
comenzar antes su carrera en deportes cíclicos; tener 
más puntuación por aciertos en juegos deportivos, etc. 
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PRINCÍPIOS ESPECÍFICOS DE LA PREPARACIÓN DEPORTIVA 


Los principios específicos de la preparación de los 
deportistas se basan en las regularidades existentes de 
carácter social, médico-biológico y pedagógico que condi- 
cionan la eficacia dei proceso dei entrenamiento y la activi- 
dad de competición. Estos principios son generalizaciones 
teóricas de principal importância para elaborar las reco- 
mendaciones metodológicas que son la base dei trabajo dei 
entrenador y el deportista organizado con el fin de formar 
el sistema de preparación para la actividad competitiva. 

La ampliación de las bases científico-metodológicas de 
la preparación de los deportistas, los câmbios organizativos 
en el deporte de altos logros y la experiencia de una prácti- 
ca deportiva vanguardista exigen el constante perfecciona- 
miento de los principios especificos de la preparación 


deportiva tanto para precisar los anteriores, como para ela- 
borar los nuevos. 

Los principios más importantes, fundamentados sobre 
una sólida base científica y comprobados durante muchos 
anos de práctica deportiva, son los siguientes: 

• Orientación a los máximos logros. 

• Especialización profunda. 

• Continuidad dei proceso de entrenamiento. 

• Aumento gradual de las cargas y la tendencia a utilizar 
cargas máximas. 

• Carácter variable y ondulante de las cargas. 

• Carácter cíclico dei proceso de la preparación. 

• Interacción de la estructura de la actividad de competi- 
ción y la estructura de la preparación. 


Orientación a los máximos logros 


Las regularidades dei deporte expresadas en su princi- 
pio competitivo, orientación de toda la actividad competitiva 
al logro de la victoria en las competiciones, de un récord, 
fuerte rivalidad entre los participantes, etc., inducen a la 
orientación hacia los máximos logros como uno de los prin- 
cipios específicos dei entrenamiento deportivo. 

Las aspiraciones de lograr máximos resultados se reali- 
zan cuando se utilizan los médios y métodos de entrena- 
miento más eficaces, la constante intensificación dei proceso 
de entrenamiento y de la actividad competitiva, la optimiza- 
ción dei régimen de vida y la utilización dei sistema de ali- 
mentación, descanso y recuperación especial. La experien- 
cia demuestra que la constante utilización de este principio 
en éste y otros aspectos puede asegurar el logro de los resul- 
tados dei nivel moderno, obtener buenos puestos en las com- 
peticiones más importantes. El constante crecimiento de la 


maestria de los deportistas y de sus récords es la consecuen- 
cia de la fidelidad a estos principios (Platonov, 1 986; Schna- 
bel, 1994). 

La aspiración a alcanzar unos logros máximos determi- 
na en grado considerable todos los aspectos dei entrena- 
miento deportivo: su fin y objetivos, contenido de médios y 
métodos, estructura de las diferentes formaciones dei proce- 
so dei entrenamiento (etapas de preparación plurianual, 
macrociclos, períodos, etc.), sistema de control y dirección 
en conjunto, actividad de competición, etc. 

Precisamente este principio predetermina la mejora 
constante de los materiales y las instalaciones deportivas, 
las condiciones de los lugares de realización de las competi- 
ciones y el perfeccionamiento de las regias de competición, 
es decir, la actividad en los aspectos que tienen gran influen- 
cia sobre los resultados dei entrenamiento y la competición. 


Especialización profunda 


Una de las regularidades dei deporte moderno es la 
imposibilidad de lograr al mismo tiempo altos resultados en 
diferentes deportes y también en distintas modalidades dei 
mismo deporte. Así pues en el entrenamiento deportivo es 
necesario guardar el principio de la especialización profun- 
da deportiva. La realización de este principio exige una 
máxima concentración de la fuerza y el tiempo en el trabajo 
que está directa o indirectamente influyendo en la eficacia 


dei proceso de preparación en disciplinas concretas dei pro- 
grama de tal o cual deporte. 

Es necesario hacer notar que este principio ha tenido 
especial importância sólo en los últimos anos, dado el exclu- 
sivamente alto nivel de los resultados deportivos, la mucha 
rivalidad y la utilización de médios y métodos de prepara- 
ción de los deportistas de alta eficacia (Platonov, 1995). 
Antes de ellos muchos deportistas combinaban perfectamen- 
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te la preparación y competían en altos niveles, incluso, en los 
Juegos Olímpicos, combinando deportes que parecían 
incompatibles: halterofilia y gimnasia, gimnasia y lucha, 
atletismo y gimnasia, natación y waterpolo, ciclismo y pati- 
naje deportivo, etc. La combinación de diferentes deportes se 
practicaba ampliamente a finales dei siglo pasado y a princi- 
pio dei presente, lo que es fácil de comprobar conociendo los 
protocolos de los Juegos Olímpicos de los anos 1 896-1 91 2. 

Sin embargo, ya en los anos veinte el crecimiento de la 
rivalidad y dei nivel de los resultados deportivos exigieron 
muchas más cargas de entrenamiento y competición para los 
deportistas, lo que disminuyó rápidamente sus posibilidades 
de êxito en diferentes deportes. Pero todavia durante muchos 
anos muchos atletas combinaban la preparación y competían 
en modalidades de invierno y verano: esqui y remo, patinaje 
deportivo y ciclismo. Actualmente aún se ven casos de partici- 
paciones con êxito en diferentes pero allegados deportes. 


Los deportistas compiten bien, asimismo, en diferentes 
competiciones dei mismo deporte, donde el resultado 
depende de muchos factores (por ejemplo, en distancias 
cortas y resistência). Como ejemplo, puede servir E. Haiden, 
quien ganó en 1980 las cinco medallas de oro en patinaje 
de velocidad: distancias de 500 a 1 .000 metros. Sin embar- 
go, estos casos son muy raros y no son característicos dei 
deporte moderno. 

La importância dei principio de la especialización pro- 
funda se debe también a otras regularidades: constante 
aumento dei papel dei talento natural dei deportista en fun- 
ción de un deporte concreto y la necesidad, por esta causa, 
de la orientación y especialización tempranas dei proceso 
de preparación. La base de esto debe ser el desarrollo de 
las cualidades naturales y la solución de los objetivos dei 
proceso de ensenanza y entrenamiento dei joven deportista 
sin perjudicar su individualidad. 


Continuidad dei proceso de entrenamiento 


Las regularidades de la formación de diferentes aspectos 
de la preparación dei deportista (técnica, física, táctica y psí- 
quica) y, relacionado con ello, el aumento de los recursos 
funcionales dei organismo de los deportistas exigen acciones 
de entrenamiento regulares durante un largo tiempo. Esto 
plantea la necesidad de destacar la continuidad dei proceso 
dei entrenamiento como uno de los principios de la prepara- 
ción deportivo. Este principio se caracteriza por lo siguiente: 

• La preparación deportivo es un proceso plurianual e 
ininterrumpido en el que todos los eslabones están inte- 
rrelacionados, condicionados mutuamente y sujetos al 
objetivo que persigue el logro de los máximos resultados 
posibles. 

• La acción de cada sesión, microciclo, etapa, etc., se 
basa en los resultados de los anteriores, fortaleciéndolos 
y desarrollándolos. 

• El ejercicio y descanso en la preparación deportivo se 
reglamentan de modo que aseguren el desarrollo óptimo 


de las cualidades y capacidades que determinan el nivel 
de la maestria deportivo en un deporte concreto. Esto 
presupone que las sesiones, los micro e incluso los 
macrociclos repetidos puedan ser realizados tanto en 
caso de una capacidad de trabajo aumentada o recupe- 
rada, como en caso de una fatiga de distintos grados. 

Estas ideas encuentran distintas respuestas en la prácti- 
ca de la preparación de los deportistas de diferente edad y 
cualificación. Así, durante el entrenamiento de los jóvenes 
deportistas esto puede estar garantizado mediante unas 
sesiones diarias con una utilización relativamente infrecuen- 
te de sesiones con cargas grandes (1-2 durante un microci- 
clo semanal). Durante la preparación de los deportistas de 
alto nivel este régimen, en el mejor de los casos, conducirá 
al mantenimiento dei nivel de preparación existente, ya que 
para ello se requiere la realización diaria de 2-4 sesiones, y 
la semanal, de 4-7 sesiones con carga grande. 


Aumento gradual de las cargas y la tendendo a utilizar cargas máximas 


Las regularidades de la formación de la adaptación a 
los factores de la acción dei entrenamiento y la formación 
de diferentes componentes de la maestria deportivo presu- 
ponen, en cada nueva etapa de perfeccionamiento, que en 
el organismo de los deportistas surgen unas exigências cer- 
canas al limite de sus posibilidades funcionales. Ello tiene 


decisiva importância para los procesos de adaptación (Pla- 
tonov, 1986) y predetermina la importância de este princi- 
pio. 

Todavia no se han explicado perfectamente las regulari- 
dades fundamentales dei aumento de las cargas de entrena- 
miento. Existe la opinión de que las cargas deben crecer 
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gradualmente de ano a ano logrando su máximo, individual 
para cada deportista, en la etapa de preparación para los 
altos logros. Se admite también el aumento escalonado de 
las cargas (Berger y cols., 1982). Sin embargo, esto se 
logra solamente en la etapa de la preparación plurianual 
cuando se plantea el objetivo de los logros máximos. Con 
este fin en las etapas de la preparación inicial básica y de la 
básica especializada el deportista debe tener un fundamen- 
to funcional y motor. 

Se destacan las siguientes vias de intensificación dei pro- 
ceso dei entrenamiento: 

• Aumento dei volumen anual de trabajo de 100-200 a 
1 .300-1 .500 horas. 

• Aumento de la cantidad de sesiones de entrenamiento 
durante el microciclo semanal de 2-3 a 15-20 y más. 

• Aumento dei número de sesiones de entrenamiento 
durante un dia de 1 a 3-4. 

• Aumento dei número de sesiones con cargas grandes 
durante un microciclo semanal hasta 5-7. 

• Aumento dei número de sesiones de orientación selecti- 
va, que provocan la profunda movilización de las dife- 
rentes posibilidades funcionales dei organismo de los 


deportistas. 

• Incremento dei papel dei entrenamiento en regímenes 
"duros" dentro dei volumen sumario de trabajo; estos 
regímenes ayudan al aumento de la resistência especial. 

• Utilización de diferentes médios técnicos y factores natu- 
rales que ayudan a la movilización auxiliar de los recur- 
sos funcionales de los deportistas (aparatos especiales, 
entrenamiento en condiciones de hipoxia, etc.). 

• Aumento dei volumen de la actividad competitiva. 

• Ampliación gradual de la utilización de los factores 
auxiliares (médios fisioterapéuticos, psicológicos y far- 
macológicos) con el fin de aumentar la rentabilidad de 
los deportistas y su actividad de entrenamiento y acele- 
ración de los procesos de recuperación después de ésta. 

La utilización racional de dichas posibilidades de intensi- 
ficación dei proceso dei entrenamiento permite asegurar el 
progreso gradual y el logro de los altos resultados en la edad 
óptima. Por otra parte, durante la preparación de los depor- 
tistas en edad adolescente y juvenil la aplicación excesiva de 
grandes cargas de entrenamiento, ejercicios de preparación 
especial y médios de aceleración de los procesos de recupe- 
ración, etc., conduce al rápido agotamiento de los recursos 
adaptativos dei organismo, a la sobrefatiga y a la sobreten- 
sión de los sistemas funcionales más importantes. 


Carácter variable y ondulante de las cargas 


El carácter ondulante de las cargas es característico de 
las diferentes unidades estructurales dei proceso de entrena- 
miento. Las ondas de las cargas se ven con más claridad en 
sus unidades relativamente grandes. En algunos microciclos 
e incluso mesociclos pueden observarse otras variantes de 
la dinâmica de las cargas (por ejemplo, su crecimiento o 
disminución graduales). Sin embargo, al examinar la dinâ- 
mica de las cargas en una serie de microciclos o dos o tres 
mesociclos es fácil observar sus oscilaciones en forma de 
ondas. 

El carácter ondulante de las cargas permite encontrar, en 
las diferentes unidades estructurales dei proceso dei entre- 
namiento, una relación entre el volumen y la intensidad dei 
trabajo, relación dei trabajo de diferente orientación predo- 
minante, dependencia entre los periodos dei entrenamiento 
intenso y la recuperación relativa, entre cargas distintas por 
su orientación y la magnitud de algunos entrenamientos. 

Las estrictas regularidades temporales de las oscilacio- 
nes de diferentes curvas son difíciles de destacar, dado que 
están determinadas por diferentes factores, entre los que se 
cuentan la etapa de preparación plurianual y anual, las 
cualidades individuales de los deportistas, las particularida- 
des de la preparación para las competiciones y la participa- 


ción en éstas. Sin embargo, en términos generales, se redu- 
cen a lo siguiente. Las curvas dei volumen de trabajo de 
entrenamiento y su intensidad son como norma, de direc- 
ción contraria. Las grandes magnitudes de las cargas (por 
ejemplo, en la primera etapa dei periodo preparatório) 
están acompanadas por una intensidad relativamente baja; 
el incremento de la intensidad con el aumento dei papel de 
los médios de la preparación especial conduce inevitable- 
mente al aumento dei volumen de trabajo (figura 12.1). 

Normalmente, los volúmenes dei trabajo de diferente 
orientación predominante tienen también un carácter pluri- 
direccional dentro de los macrociclos de entrenamiento 
(figura 12.2). 

Los periodos de trabajo intenso y grandes cargas en los 
meso y microciclos se alteman con los periodos de disminu- 
ción de las cargas, durante los cuales se crean condiciones 
para la recuperación y el desarrollo efectivo de los procesos 
adaptativos (figuras 1 2.3 y 1 2.4). 

De este modo, el carácter ondulante de los câmbios de 
las cargas de entrenamiento permite evitar contradicciones 
entre tipos de trabajo de diferentes orientación predominan- 
te, volumen e intensidad dei trabajo de entrenamiento, y, en 
consecuencia, es un instrumento de realización de una serie 
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Figura 12.1. 

Curvas dei volumen (1) y la intensidad (2) en caso de la 
variante de dos ciclos de planificación anual. 



Figura 12.2. 

Dinâmica dei volumen de trabajo de diferente orientación 
predominante en caso de la variante de tres ciclos de la 
planificación anual: 1, aeróbica; 2, anaeróbica; 3, de 
velocidad. 



Figura 12.3. 

Posibles variantes de la dinâmica de las cargas en los 
microciclos. 





Figura 12.4. 

Variantes de la dinâmica de la carga en los mesociclos: 
"a" y "b" , mesociclos; de I a IV, macrociclos. 



a 



de las regularidades más importantes dei entrenamiento 
deportivo. 

El carácter variable de las cargas se debe a la abundan- 
cia de objetivos dei entrenamiento deportivo y a la necesi- 
dad de dirección de la capacidad de trabajo de los depor- 
tistas y de los procesos de recuperación en diferentes blo- 
ques estructurales dei proceso dei entrenamiento. El amplio 
espectro de métodos y médios dei entrenamiento deportivo 
que aseguran diversas influencias sobre el organismo de los 
deportistas y la utilización de diferentes cargas en las sesio- 
nes de entrenamiento y en sus partes, micro y mesociclos, 
así como en las formaciones estructurales más grandes, 
determinan que las cargas tengan tanta variedad en el pro- 
ceso dei entrenamiento. 

El carácter variable de las cargas permite asegurar el 
desarrollo de todas las cualidades que determinan el nivel de 
los logros deportivos y también de algunos de sus componen- 
tes, y ayuda a aumentar la rentabilidad durante la ejecución 
de algunos ejercicios, programas de sesiones y microciclos, 
dei volumen sumario de trabajo, intensificación de los proce- 
sos de recuperación y profilaxis de la sobrefatiga y sobreten- 
sión de los sistemas funcionales. 
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Carácter cíclico dei proceso de la preparación 


El carácter cíclico es uno de los princípios básicos de la 
preparación deportiva; se manifiesta en la repetición siste- 
mática de las unidades estructurales, relativamente comple- 
tas, dei proceso dei entrenamiento: sesiones, microciclos, 
mesociclos, periodos, macrociclos. 

Se distinguen microciclos de duración de 2-3 hasta 7-10 
dias; mesociclos de 3 ha 5-6 semanas; periodos desde 2-3 
semanas hasta 4-5 meses, y macrociclos desde 2-4 hasta 
1 2 meses y más (en particular, macrociclos de 4 anos, olím- 
picos). 

La construcción de la preparación en base a diferentes 
ciclos ofrece la posibilidad de sistematizar objetivos, méto- 
dos y médios dei proceso de preparación y realizar otros 
principios: continuidad; unidad de la preparación general y 
especial; unidad entre el aumento gradual de las cargas y la 
tendencia hacia las cargas máximas, y carácter ondulante y 
variable de las cargas. 

La formación de los ciclos de entrenamiento tiene espe- 
cial importância ahora, cuando una de las reservas dei per- 
feccionamiento dei sistema de entrenamiento es la optimiza- 


ción dei proceso de entrenamiento con relativa estabiliza- 
ción de los parâmetros cualificativos dei trabajo de entrena- 
miento que ya han logrado volúmenes cercanos a los limi- 
tes. 

Las ideas metodológicas básicas deducidas dei principio 
ciclico están muy bien formuladas por L. P. Matveev (T 977): 

• Durante la organización dei entrenamiento hay que par- 
tir de la necesidad de la repetición sistemática de sus 
elementos y, al mismo tiempo, de la constante variabili- 
dad de su contenido en función de las regularidades dei 
proceso de la preparación. 

• Estudiar cualquier elemento dei proceso de la prepara- 
ción en su interrelación con los componentes mayores o 
menores de la estructura dei proceso dei entrenamiento. 

• La elección de los médios de entrenamiento, dei carácter 
y la magnitud de las cargas se lleva a cabo de acuerdo 
con las exigências de las etapas y periodos de entrena- 
miento, alternados oportunamente, encontrando su lu- 
gar correspondiente en la estructura de los ciclos de 
entrenamiento. 


Interrelación de la estructura de la actividad competitiva y la estructura de la preparación 


Este principio se basa en las regularidades que reflejan 
la estructura, interrelación e interdependencia entre la acti- 
vidad de competición y el entrenamiento. 

La organización racional dei proceso de preparación 
presupone una orientación exacta de la formación de la 
estructura óptima de la actividad competitiva que garantiza 
el desarrollo efectivo de la lucha competitiva. Esto es posible 
solamente si existen ideas claras sobre los factores que 
determinan la actividad competitiva eficaz y sobre las rela- 
ciones entre la estructura de la actividad deportiva y la pre- 
paración (Platonov, 1995). En este sentido es necesario 
comprender con toda claridad las relaciones de subordina- 
ción entre los componentes de la actividad competitiva y de 
la preparación: 

• La actividad competitiva como característica integral de 
la preparación dei deportista. 

• Los principales componentes de la actividad competitiva: 
salida, nivel de velocidad, llegada a la meta en los deportes 
cíclicos; elementos más importantes técnico-tácticos en los 
deportes de coordinación compleja, juegos, lucha, etc. 

• Las cualidades integrales que determinan la eficacia de 
las acciones dei deportista durante la ejecución de los 


principales componentes de la actividad competitiva 
(por ejemplo, en relacion con el nivel de la velocidad en 
la distancia estas cualidades son la resistência especial y 
la capacidad de la velocidad-fuerza). 

• Principales parâmetros y características funcionales que 
determinan el nivel de desarrollo de las cualidades inte- 
grales (así, respecto a la resistência especial, estas 
características son los índices de potência y capacidad 
de los sistemas de producción energética, economia dei 
trabajo, estabilidad y movilidad en la actividad de los 
principales sistemas funcionales, etc.). 

• índices individuales que determinan el nivel de los princi- 
pales parâmetros funcionales y las características (por 
ejemplo, respecto al consumo máximo de oxigeno 
-característica integral de la productividad aeróbica- 
estos índices son el porcentaje de fibras CL, el volumen 
cardíaco, volumen sistólico, capacidad de la red capilar, 
actividad de las enzimas aeróbicas, etc.). 

Es necesario indicar que las cualidades integrales, que 
predeterminan la eficacia de la acción dei deportista duran- 
te la ejecución de los principales componentes de la activi- 
dad competitiva, muestran más variabilidad que los compo- 
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nentes principales de la actividad competitiva y menos que 
los parâmetros y características básicos funcionales que 
determinan el nivel de desarrollo de las cualidades integra- 
les y sus características particulares. 

Este punto de vista permite ordenar el proceso de la 
dirección, enlazando más la estructura de la actividad com- 
petitiva y su correspondiente estructura de la preparación 
con la metodologia de evaluación de las posibilidades fun- 


cionales de los deportistas, características de los modelos de 
correspondientes niveles y sistema de médios y métodos diri- 
gidos al perfeccionamiento de los diferentes componentes 
de la preparación y la actividad competitiva. 

Se debe uno guiar por este principio durante la creación 
dei sistema de la dirección por etapas y la elaboración dei 
programa para los periodos prolongados de entrenamiento. 


princípios didácticos y su utilización en el 

SISTEMA DE PREPARACIÓN DE LOS DEPORTISTAS 


Además de los principios específicos expuestos anterior- 
mente, en el deporte se utilizan ampliamente los principios 
didácticos generales: carácter científico, accesible, sistemáti- 
co y consecutivo, conciencia y actividad, y carácter visual, 
sólido, colectivo junto con la individualización y relación 
con la práctica. Igualmente, actúan los principios generales 
de la educación física: desarrollo multilateral y armónico de 
la personalidad, orientación a la prevención, relación con la 
actividad de trabajo y defensa. 

En la literatura nacional se acentúan los principios 
didácticos y su aplicación en la actividad práctica tanto tra- 
tándose de aspectos de la teoria general de la preparación 
deportiva, como de los asuntos de la preparación de los 
deportistas en diferentes deportes. Sin embargo, como indi- 
ca muy justamente Yu. K. Gaverdovskiy (1991), muy pocos 
autores son conscientes de que estos principios generales 
representan en sí solamente una base para la formación de 
las variantes especiales de la didáctica para cada actividad 
en concreto, en especial una tan específica como el deporte. 
Es bien conocido, pues, que el desarrollo de los principios 
didácticos se realizaba generalmente en función de los 
objetivos de la ensenanza. Al mismo tiempo, en el deporte, 
una parte importante de la ensenanza se lleva a cabo en el 
nivel motor utilizando ampliamente terminologia y nociones 
de fisiologia, psicologia y biomecánica. En cuanto a la 
ensenanza de las acciones motrices más complejas, el desa- 
rrollo de las cualidades motrices y el perfeccionamiento de 
la táctica se realizan, principalmente, en una base distinta a 
la asimilación de las disciplinas de colégios o universidades. 
Así pues, los principios didácticos exigen asimilación, con- 
creción y reelaboración en función de los objetivos dei 
deporte moderno. 

Uno de los mejores intentos de adaptación de los princi- 
pios didácticos a las necesidades dei deporte moderno lo 
constituyen las ideas didácticos elaboradas por Yu. K. 
Gaverdovskiy (1991), que reflejan las regularidades más 


importantes para el deporte que son especialmente impres- 
cindibles en el trabajo de los hábitos motores complejos. 

Principio de la oportunidad. La ensenanza debe tener 
objetivos bien delimitados. Es necesario que todos los com- 
ponentes de la ensenanza, en especial los elementos de los 
programas y metodologias, correspondan a los fines de la 
preparación tanto a corto como a largo plazo, sobre todo si 
se plantea lograr resultados muy altos. En este sentido, el 
mayor fin de la ensenanza de cada ejercicio es un avance 
metodológico para los ejercicios más perfectos técnicamente 
y, si es necesario, para ejercicios complejos, cuya calidad 
de asimilación (y la propia posibilidad) determina el futuro 
dei nivel y clase dei deportista. El trabajo de este avance 
debe ser también práctica aplicada. Es necesario evitar todo 
lo que no tiene futuro, dándose cuenta de cuándo y en qué 
situación, convertido en el objeto de trabajo conscientemen- 
te, puede ser útil ahora o en el futuro. 

Principio de la preparación, disponibilidad. Las exigên- 
cia de este principio se presentan a todos los partícipes dei 
trabajo. El entrenador debe estar dispuesto para el entrena- 
miento de unos ejercicios concretos con un alumno dado 
(alumnos) y tener, evidentemente, determinados conocimien- 
tos, habilidades y hábitos profesionales. Por su parte, el 
deportista debe manifestar su preparación y necesidades 
para que en la situación de la ensenanza pretender el êxito. 
Esto se refiere tanto a su preparación básica (nivel de cuali- 
ficación, estado de su forma deportiva, etc.) como a su esta- 
do funcional, que ha de cambiar de una sesión a otra: des- 
de la más alta rentabilidad hasta la pérdida evidente de la 
validez necesario (fatiga local o general en aumento, aguje- 
tas musculares, microtraumatismos, etc.). 

Principio de la direccionabilidad y control. La ensenanza 
debe estar construida como un sistema con relaciones inver- 
sas desarrolladas entre entrenador y deportistas; en caso 
contrario, este sistema tiene carácter indirigible y espontâ- 
neo. Un componente necesario de la dirección dei proceso 
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de entrenamiento es el control corriente. Incluso cuando en el 
entrenamiento de los ejercicios hay un elemento de esponta- 
neidad, los resultados de la ensenanza deben seguir estando 
bajo el control dei entrenador y, deseablemente, dei alumno. 

Principio de la motivación positiva. La ensenanza de los 
ejercicios, especialmente los difíciles, es imposible sin un 
debido estímulo psicológico para el trabajo. El impulso ini- 
cial para practicar ejercicios dei deporte escogido se deter- 
mina por una elección y orientación acertadas. Posterior- 
mente, la conservación dei interés por el entrenamiento y la 
correspondiente educación de los alumnos son un trabajo 
muy importante dei entrenador, sobre todo durante la pre- 
paración de los deportistas que han madurado y cuando en 
sus vidas han aparecido motivos de conducta que pueden 
obstaculizar la práctica de deporte. 

Principio de la sistematización. El proceso eficaz de asi- 
milación dei nuevo material sólo es posible en un entrena- 
miento que tenga carácter sistemático, ordenado con la 
alternancia racional dei descanso y el esfuerzo. El régimen 
correcto de entrenamiento permite realizar el proceso de la 
preparación en una estricta concordância con las regulari- 
dades de la adaptación dei organismo dei deportista a las 
cargas de entrenamiento y competición. 

Principio "intuitivo" dei sentido y la percepción. Es una 
versión dei principio tradicional intuitivo (directo) y, a dife- 
rencia de éste, destaca la importância no solamente de una 
imagen visual dei movimiento, sino también de toda su ima- 
gen conceptual que incluye la información tanto de su senti- 
do, como la sensoriomotriz sobre el movimiento "reunida" 
en el proceso de ensenanza en todo el campo perceptivo 
presente en la ejecución de un ejercicio dado. La percepción 
visual dei deportistas no es el único componente importante 
que garantiza el carácter "directo" de la ensenanza. Con 
frecuencia, los primeros puestos en este sentido los ocupan 
la cinestesia, la sensibilidad táctica y, en una serie de depor- 
tes, la percepción vestibular y el oido. 

Principio de la planificación. La ensenanza de un ejerci- 
cio complejo debe seguir una cierta estratégia, cuya elec- 
ción previa está determinada por el grado de preparación 
dei alumno respecto al objetivo escogido. Por su parte, la 
táctica de la ensenanza se escoge rápidamente a la medida 
dei trabajo concreto dei movimiento. Todos estos elementos 
deben estar planificados previamente para que el entrena- 
dor pueda en cada paso de ensenanza actuar con la mayor 
seguridad posible. La forma superior de esta planificación 
escalonada es el programa de ensenanza formado sobre 
los principios de la educación, que ofrece la máxima adap- 
tabilidad dei trabajo aumentando gradualmente la dificul- 
tad y complejidad de las tareas. 

Principio dei dinamismo y el progreso metodológico. El 
proceso de la ensenanza valorado por sus resultados reales 


debe avanzar activamente, sin admitir estancamientos en 
algunos pasos dei entrenamiento. Dichos estancamientos 
surgen con frecuencia no sólo a causa de la elección erró- 
nea de los métodos y médios de la ensenanza, sino también 
a causa de su monotonia, cuando los métodos y médios 
anteriormente eficaces han pérdido su fuerza durante la 
aplicación a situaciones de entrenamiento en constante 
variación, pero son utilizados por el entrenador a fuerza de 
inércia. Esto aleja el resultado final de la ensenanza y con- 
duce al aprendizaje inútil de formas intermedias. De este 
modo, el proceso de entrenamiento estructurado correcta- 
mente exige no solamente la correspondência más plena 
posible de la metodologia de la ensenanza con sus objetivos 
concretos de cada momento, sino también, como conse- 
cuencia, la necesaria y oportuna adaptación de los méto- 
dos, procedimientos y médios de ensenanza. 

Principio de la seguridad funcional. El proceso de la 
ensenanza de los ejercicios (limitado en el deporte por el 
nivel de la preparación física y funcional dei alumno) presu- 
pone una libertad de variación de los parâmetros principa- 
les, incluida la posibilidad de acciones seguras en condicio- 
nes de tensión elevada, alta o máxima movilización de 
recursos motores y psíquicos. Solamente si esta condición se 
cumple, será posible dirigir de manera bastante fina el 
movimiento que es necesario como una condición de bús- 
queda de formas esenciales de la acción motriz. Por ello 
hay que hablar sobre el principio de suficiencia-exceso que 
exige dei alumno unas reservas motrices que aportan una 
"libertad de maniobra" en la dirección de la acción motriz y 
durante el propio proceso de ensenanza en general. Este 
principio actúa también en la etapa de explotación dei 
movimiento asimilado anteriormente en la práctica, dado 
que la ejecución dei ejercicio debe ser finalmente bastante 
segura en condiciones de fatiga y cuando estén presentes 
diversos factores perturbadores. 

Principio de la solidez y plasticidad. Las relaciones elabo- 
radas tanto en el proceso como al final de la ensenanza dei 
ejercicio deben estar fijadas en grado considerable. Se sabe 
que la propiedad necesaria dei hábito motor formado es el 
automatismo de las partes de las acciones. Al mismo tiempo, 
el grado excesivo de automatización de los elementos dei 
hábito conducirá a una serie de vicios: el hábito se hace infle- 
xible y dificilmente corregible. Por ello, al trabajar la solidez 
dei hábito motor, hay que mantener también la plasticidad 
necesaria, y uno de los médios para lograria es el entrena- 
miento variable. Hay que distinguir la solidez dei hábito de su 
seguridad, dado que la solidez es la característica dei grado 
de formación dei mecanismo dei sistema nervioso central dei 
hábito motor, en tanto que por seguridad en un caso concreto 
entendemos solamente la existência dei recurso funcional de 
cualidades motrices, sensomotoras y otras. 
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Principio de la accesibilidad y dificultad estimulante. El 
principio de la accesibilidad de la ensenanza en su com- 
prensión tradicional se considera ya anticuado. Hace tiem- 
po que está demostrado que, para asimilar nuevo material, 
éste debe ser no sólo fácil y asequible, sino presentar tam- 
bién una óptima dificultad. El ejercicio debe ser lo suficiente 
fácil como para garantizar un trabajo libre, pero al mismo 
tiempo ha de ser lo bastante difícil como para retar las 
capacidades dei alumno estimulándolo, de este modo, a 
una movilización más completa de sus posibilidades intelec- 
tuales, psíquicas y físicas. 

Principio de la ensenanza individualiza dentro dei colec- 
tivo. La interacción de los deportistas en el colectivo es 
importante no sólo a causa de sus momentos didácticos, 
sino también porque ello ayuda al intercâmbio útil de infor- 
mación importante para la ensenanza, contribuye a organi- 
zar la ayuda técnica, a utilizar métodos de trabajo en gru- 
po, etc. Hay que senalar, asimismo, que la atmosfera de la 
rivalidad que surge inevitablemente en un colectivo de 
deportistas de la misma cualificación se refleja positivamen- 
te en su relación con el entrenamiento y contribuye a una 
ejecución más eficaz y a un aumento de la rentabilidad. 

Principio de la unidad formal-heurística. La ensenanza 
de los movimientos, como cualquier proceso constructivo y 
creativo, debe basarse en la doble unidad de tradiciones e 
innovaciones. Por una parte, el entrenador debe conocer 
bien todo lo que se sabia anteriormente sobre el movimiento 
dado y poder escoger de esta información lo más importan- 
te. Por otra parte, debe existir un escepticismo hacia todo lo 
conocido y una crítica racional, sin los cuales la renovación 
es imposible. En este sentido, hay que mantener un equilí- 
brio dialéctico entre las tradiciones y las innovaciones, cuya 
alteración conduce a pésimos extremos. La predominância 
de las tradiciones hace que el entrenamiento sea conserva- 
dor, cerrado para ideas nuevas; el exceso hacia el radicalis- 
mo, las novedades innecesarias, conduce a la pérdida de 
unas raíces sanas, al olvido de lo que hay que recordar 
siempre. 

Principio de la unidad científico-racional e intuitivo- 
empírica. La metodologia de la ensenanza de los movimien- 
tos se basa normalmente sobre los datos científicos compro- 
bados y, a este respecto, debe ser racional. La práctica con- 
firma directamente que muchas dificultades en el trabajo de 
entrenamiento y educación se explican por el insuficiente 
nivel profesional de los entrenadores y su falta de conoci- 
mientos científicos y metodológicos. Sin embargo, los datos 
científicos que tenemos (incluso si éstos son comprobados y 
realizados correctamente en la práctica) no pueden abarcar 
todos los eventos que tienen lugar objetivamente durante la 
ensenanza. En estas condiciones, un trato pedante e incluso 
dogmático de los eventos, debido a la falta de datos científi- 


cos, puede producir un resultado mucho menor o empeorar 
la situación en comparación con el trabajo intuitivo de los 
entrenadores y deportistas experimentados. Respecto a ello, 
hay que poner un especial acento en la existência de las 
regularidades de la autoorganización dei movimiento que 
no sólo se estudian muy mal, sino que también excluyen el 
dictado de los entrenadores, con una introducción irracional 
de aquellos elementos de los movimientos o la acción que en 
el proceso dei entrenamiento se forman por sí mismos y 
según leyes desconocidas por el alumno. 

Es completamente natural que estos princípios didácticos 
no puedan ser finales y reflejar todas las regularidades más 
importantes que determinan la eficacia dei sistema de pre- 
paración de los deportistas. La específicidad de los diferen- 
tes deportes, la elaboración de nuevas vias y los logros 
prácticos de diferentes escuelas deportivas exigen induda- 
blemente una precisión y concreción de los principios indi- 
cados, pero también la elaboración de los nuevos de acuer- 
do con los logros de la ciência y demanda de la práctica. 

Si analizamos el trato ofrecido a los principios didácti- 
cos en función dei deporte de elite, con facilidad se puede 
comprender que Yu. K. Gaverdovskiy consiguió formular los 
más importantes principios didácticos que determinan la 
organización racional y el contenido dei proceso dei entre- 
namiento y la educación. Aunque el autor relaciona todos 
estos principios solamente con el sistema de ensenanza de 
los ejercicios deportivos, siguen siendo actuales para todo el 
sistema de preparación, incluyendo el desarrollo de las cua- 
lidades motrices, el perfeccionamiento de los componentes 
de la preparación táctica y psicológica, y el aumento de las 
posibilidades de los distintos órganos y sistemas dei orga- 
nismo dei deportista. 
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Capítulo 



EL FACTOR TÉCNICO Y LA PREPARACIÓN 
TÉCNICA DE LOS DEPORTISTAS 


LA TÉCNICA DEPORTIVA Y EL ESTADO DE PREPARACIÓN TÉCNICA 


C omo técnica deportiva (técnica de un deporte) hay que 
entender la unión de procedimientos y acciones que ase- 
guran la resolución más eficaz de los objetivos motores con- 
dicionados por la especificidad dei deporte concreto, su dis- 
ciplina y tipo de competición. Las posiciones y movimientos 
de los deportistas, que destacan por una estructura motriz 
característica, pero examinados fuera de la situación de 
competición, se llaman procedimientos. Uno o vários proce- 
dimientos utilizados para resolver un determinado objetivo 
táctico constituyen una acción. 

No hay que considerar similares los términos "técnica 
deportiva" y "equipamiento técnico" (el estado de prepara- 
ción) dei deportista, como se hace a veces, cuando se quie- 
re introducir dos significados dei término "técnica deporti- 
va": 1 . técnica dei deporte concreto, y 2). técnica dei depor- 
tista en concreto, caracterizada por el grado de asimilación 
dei sistema de los movimientos que componen el arsenal de 
un deporte dado. 

Es completamente natural que cualquier acción motriz, 
sea cual fuere su organización, tenga su técnica de ejecu- 
ción, incluso si esta técnica no corresponde a las exigências 
de la modalidad deportiva. Sin embargo, seria incorrecto 
identificar las acciones motrices primarias dei deportista 
principiante o las acciones motrices erróneas dei deportista 
cualificado con el término "técnica deportiva". Los términos 
"técnica de la modalidad deportiva" o "técnica deportiva" 
en absoluto son lo mismo que los términos "técnica de ejecu- 


ción de la acción motriz" o "el estado de la preparación téc- 
nica". 

El estado de la preparación técnica es el grado en el 
que el deportista asimila el sistema de movimientos (técnica 
de la modalidad deportiva) que corresponde a las particu- 
laridades dei deporte concreto y que pretende alcanzar 
unos altos resultados deportivos. No se puede examinar el 
estado técnico aisladamente, sino que hay que presentarlo 
como el componente de una unión, en la que las soluciones 
técnicas están estrechamente relacionadas con las posibili- 
dades físicas, psíquicas y tácticas dei deportista, y también 
con las condiciones concretas dei ambiente exterior en el 
que se lleva a cabo la acción motriz. Es completamente 
natural que cuanto mayor sea el número de procedimien- 
tos y acciones que posea el deportista, mejor preparado 
estará para solucionar difíciles objetivos tácticos que sur- 
gen en el proceso de la lucha competitiva y más eficaz- 
mente podrá contrarrestar las acciones atacantes de su 
rival y, al mismo tiempo, ponerlo en situaciones complica- 
das (Keller, Platonov, 1993). 

El desarrollo de la táctica dei deporte, el cambio de las 
regias de competición, el material deportivo, etc., influyen 
notablemente en el contenido técnico de la preparación de 
los deportistas. Así, por ejemplo, en la lucha grecorromana 
la disminución dei tiempo de los combates, el aumento de 
exigencia de los jueces respecto a la conducta activa de los 
deportistas, etc., se reflejaron sustancialmente en el carácter 
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y la correlación de las acciones motrices de los deportistas 
cualificados (tabla 13.1.). 


Tabla 13.1. 

Distribución de las acciones técnicas de los luchadores de alta 
cualificación (lucha grecorromana) en las competiciones antes 
y después dei cambio de las normas (Novikov, y cols., 1 984) 



Distribución de las acciones (%) 

Técnica 

Antes de 
cambiar las 
normas 

Después de 
cambiar 
las normas 

Pasadas a suelo 

34,3 

16,7 

Lanzamlentos de espalda 

12,2 

7,7 

Lanzamiento con sacrificio 
de espalda 

9,1 

9,3 

Tirar al suelo 

7,1 

6,0 

Saltos 

9,8 

5,8 

Otras técnicas de pie 

0,1 

1,9 

Rodada 

17,0 

40,4 

Volteretas y estiramiento de frente 
al cuerpo en el suelo y 
lanzamientos con sacrificio de 
espalda con presa inversa dei torso 

2,2 

5,3 

Levantamientos 

6,4 

5,8 

Otras técnicas en el suelo 

1,8 

1,1 


La aparición de nuevas instalaciones y aparatos en el 
deporte dei esqui de fondo y de montaria, saltos de esqui de 
trampolín, bobsleigh , gimnasia artística deportiva, algunas 
modalidades de atletismo (lanzamiento de jabalina, saltos 
con pértiga), etc., influyeron sustancialmente en la técnica 
deportiva en estos deportes y permitieron a los deportistas 
elevar la eficacia de las acciones. Los resultados de las 
investigaciones científicas acerca de la dirección de los 
movimientos y la preparación técnica de los deportistas 
especializados en distintos deportes influyeron especialmen- 
te sobre el desarrollo de la técnica deportiva. Muchas nue- 
vas variantes de la técnica deportiva, procedimientos y 
acciones eficaces son la consecuencia dei trabajo conjunto 
de los entrenadores y deportistas. Para comprobar el gran 
progreso de la técnica deportiva, es suficiente hacer una 


breve comparación de los mejores deportistas que han inter- 
venido en las diferentes etapas dei desarrollo dei deporte 
olímpico moderno (figuras 13.1-1 3.3). 

En la estructura dei estado de preparación técnica es 
muy importante destacar los movimientos básicos y adicio- 
nales. 


Figura 13.1. 

La técnica dei salto de altura de los mejores deportistas y 
campeones de los Juegos Olímpicos: I. Becster ( ano 1 990, 
1,90 m), Y. Balash (ano 1960, 1,85 m) y H. Henkel (ano 
1991, 2,06 m). 
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Figura 13.2. 

Los mejores esquiadores: 5. Eriksen (1952), T. Zailer (1956), P. Ortlib (1992) yM. Vaismayer (1994). 



Los movimientos y acciones básicos son el fundamento dei 
equipamiento técnico de un deporte concreto. Sin ellos es 
imposible la lucha eficaz en la competición respetando las 
regias existentes. La asimilación de los movimientos básicos 
es obligatoria para el deportista especializado en un deporte. 



Los movimientos y acciones adicionales son movimientos 
y acciones secundários, elementos de aquellos movimientos 
que son característicos de algunos deportistas y se relacio- 
nan con sus particularidades individuales. Precisamente 
estos movimientos y acciones adicionales forman la técnica 
individual y el estilo dei deportista. En las etapas iniciales de 
la preparación plurianual en las competiciones de los 
deportistas de relativamente baja cualificación, el nivel de 
maestria técnica y el resultado deportivo están determinados 
ante todo por la perfección de los movimientos y las accio- 
nes básicos. En el nivel de maestria superior, los movimien- 
tos adicionales, que determinan la individualidad de cada 
deportista, pueden resultar decisivos en la lucha deportiva. 

Según el grado de asimilación de los procedimientos y 
acciones, el estado de la preparación técnica se caracteriza 
por tres niveles: 1 ) la existência de imágenes motrices sobre 
los procedimientos y acciones y los intentos de su ejecución; 
2) la aparición de la habilidad motriz, y 3) la formación dei 
hábito motor. 

La capacidad para crear imágenes claras sobre los mo- 
vimientos es un factor importante que condiciona tanto la 
eficacia dei perfeccionamiento técnico, como también la 
realización de las habilidades y los hábitos asimilados. 

La habilidad motriz destaca por los médios inestables y 
no siempre adecuados de la consecución dei objetivo motor, 
la considerable concentración de la atención durante la eje- 




256 TEORIA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO OLÍMPICO 


Figura 13.3. 

Técnica de salto de trampolín con esqui de los mejores deportistas. 



S. Erikkson (1936) 


B. Ruud (1948) 


Y. Vaysflog (1994) 


T. Nueminen (1992) 
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cución de algunos movimientos y la ausência de una direc- 
ción automatizada de éstos. Por el contrario, las particulari- 
dades características dei hábito motor son la estabilidad de 
los movimientos, su seguridad y su automatización. 

La eficacia de la técnica se determina por su validez, 
estabilidad, variabilidad, economia y mínima información 
táctica para el rival. 

La validez técnica se estipula por su correspondência 
con los objetivos en resolución y un alto resultado final, por 
su conformidad con el nivel dei estado físico, técnico, psico- 
lógico, etc., de la preparación. 

La estabilidad técnica está relacionada con la seguri- 
dad ante las alteraciones externas, con independencia de 
las condiciones de la competición y dei estado funcional dei 
deportista. Hay que tener en cuenta que la actual actividad 
de entrenamiento y, en especial, deportiva se caracteriza 
por una gran cantidad de factores "molestos". A éstos per- 
tenecen la contraacción activa de los rivales, la fatiga en 
aumento, el modo de evaluación no acostumbrado, el lugar 
de competición insólito, la conducta hostil de los espectado- 
res, etc. La capacidad dei deportista para realizar los pro- 
cedimientos y acciones eficaces en unas condiciones difíci- 
les es el principal índice de la estabilidad técnica y determi- 
na, con mucho, el nivel dei estado de la preparación técni- 
ca en general. 

La variabilidad técnica se determina por la capacidad 
dei deportista para corregir rápidamente las acciones motri- 
ces en relación con las condiciones de la lucha competitiva. 
La experiencia demuestra que los intentos dei deportista por 
mantener las características temporales, dinâmicas y espa- 
ciales de los movimientos en las condiciones, cualesquiera 
que sean, de la lucha competitiva no conducen al êxito. Por 
ejemplo, en las modalidades cíclicas dei deporte, el intento 
por mantener las características estables de los movimientos 
en la segunda mitad de la distancia comporta una disminu- 
ción considerable de la velocidad. Además, los câmbios 
compensatórios de la técnica deportiva provocados por la 
fatiga creciente permiten a los deportistas mantener o inclu- 
so aumentar ligeramente la velocidad en la segunda mitad 
de la distancia. Por ejemplo, los nadadores de alto nivel 
aumentan con frecuencia el ritmo de los movimientos al final 
dei trayecto, lo que les permite mantener una velocidad alta 
cuando, a causa de la fatiga, sus posibilidades de fuerza se 
ven disminuidas y se acorta el tramo cruzado por ellos en 
cada ciclo de movimientos. 

Una importância todavia mayor la tienen la variabilidad 
de la técnica en las modalidades deportivas con situaciones 
constantemente cambiables, la falta aguda de tiempo para 
la ejecución de las acciones motrices, la contraacción de los 
rivales, etc. (lucha deportiva, juegos, vela, etc.). En esta 
relación, una parte importantísima dei estado de la prepa- 


ración dei deportista es la capacidad para unir diferentes 
procedimientos técnicos dei deportista en una cadena racio- 
nal de acciones motrices (complejo técnico-táctico) en fun- 
ción de la situación y característica dei momento concreto 
de la actividad competitiva. El complejo técnico-táctico de 
las acciones formado racionalmente permite entrelazar de 
modo óptimo las acciones locales que se aplican consecuti- 
vamente, de ataque a defensa, en una cadena racional que 
garantiza el logro dei resultado final programado teniendo 
en cuenta el modo de conducta dei rival (figura 13.4). 

La economia técnica se caracteriza por el uso racional 
de la energia durante la ejecución de los procedimientos y 
acciones, y por la utilización racional dei tiempo y el espa- 
do. Con otras condiciones iguales, la variante mejor de las 
acciones motrices es la que se acompana de un mínimo gas- 
to de energia y una tensión mínima de las posibilidades psí- 
quicas dei deportista. La utilización de estas variantes de la 
técnica permite intensificar sustancialmente la actividad de 
entrenamiento y competición. 


Figura 13.4. 

Ejemplo dei complejo técnico-táctico de las acciones en la 
lucha libre (Petrov, 1 994). 
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En los juegos deportivos, luchas y deportes de coordina- 
ción compleja, un índice de economia importante es la 
capacidad dei deportista para efectuar unas acciones efica- 
ces con una amplitud pequena y el tiempo mínimo necesario 
para su realización. 

La mínima información táctica de la técnica destinada al 
rival es un índice importante dei resultado en los juegos y 
luchas deportivas. Aqui la técnica perfecta puede ser única- 
mente la que permita ocultar los planes tácticos y actuar de 
manera inesperada. Asi pues, el alto nivel dei estado de la 
preparación técnica prevê la existência de la capacidad dei 
deportista para efectuar unos movimientos que, por una par- 
te, sean lo suficientemente eficaces desde el punto de vista 
dei objetivo final y, por otra parte, no presenten detalles 
informativos evidentes que desenmascaren su idea táctica. 

El estado de la preparación técnica dei deportista se 
determina en grado importante por el objetivo final hacia 
cuyo logro está dirigido la correspondiente acción motriz. 
Este objetivo final es distinto según los deportes. Así, por 
ejemplo, la técnica deportiva en los deportes de fuerza-velo- 


cidad está relacionada con la creación de las premisas para 
el desarrollo de los índices máximos de la potência y la utili- 
zación eficaz para este fin de los recursos funcionales, fuer- 
zas exteriores e inércia. El perfeccionamiento técnico en los 
deportes cíclicos relacionados con las manifestaciones de la 
resistência exige una alta eficacia de los movimientos están- 
dar y repetitivos desde el punto de vista de su estabilidad, 
variabilidad y economia. En los deportes de coordinación 
compleja (gimnasia artística deportiva y rítmica, saltos en 
piscina, patinaje artístico, etc.) el estado de la preparación 
técnica se estima por la complejidad y estética de los movi- 
mientos, su expresión y exactitud, dado que precisamente 
estas características determinan el nivel dei resultado depor- 
tivo (Ozolin, 1970; Platonov, 1984). 

El equipamiento técnico en los juegos deportivos y lucha 
está relacionado tanto con la amplitud dei arsenal técnico 
como con la destreza dei deportista para elegir y llevar a 
cabo las acciones motrices más eficaces en las situaciones 
variables en las que la información es insuficiente y existe un 
déficit de tiempo. 


LOS OBJETIVOS, MÉDIOS Y MÉTODOS DE LA PREPARACIÓN TÉCNICA 


A los principales objetivos, que están sujetos a su conse- 
cución durante el proceso de la preparación técnica dei 
deportista, se puede atribuir lo siguiente: 

• logro de la alta estabilidad y variedad racional de los 
movimientos especializados: procedimientos que com- 
ponen el fundamento de la técnica dei deporte dado; 

• transformación consecuente de los procedimientos asimi- 
lados en las acciones competitivas racionales y eficaces; 

• perfeccionamiento de la estructura de las acciones motri- 
ces, su dinâmica y cinemática teniendo en cuenta las 
particularidades individuales de los deportistas; 

• aumento de la seguridad y dei resultado de la técnica de 
las acciones dei deportista en condiciones extremas de 
la competición; 

• perfeccionamiento de la maestria técnica de los deportis- 
tas basándose en las exigências de la práctica deportiva 
y los logros dei progreso científico y técnico. 

Los médios para la consecución práctica de los objetivos 
dei perfeccionamiento de la maestria deportiva de los 
deportistas son los ejercicios de competición, las formas de 
los ejercicios competitivos, los ejercicios de preparación 
especial y ejercicios auxiliares, las diferentes máquinas de 
entrenamiento, etc. 


La información principal llega dei aparato locomotor: 
receptores situados en los músculos, tendones y ligamentos 
que reflejan los câmbios de la longitud de los músculos, su 
grado de tensión, orientación y velocidad de los movimien- 
tos, situación de las diferentes articulaciones dei cuerpo, etc. 

La información sobre la estructura de los movimientos y 
la interacción dei organismo dei deportista con el ambiente 
exterior llega desde los órganos de la visión y el oído, análi- 
sis vestibular, propioceptores y receptores cutâneos. 

La información adicional está dirigida, en primer lugar, 
a la conciencia dei alumno y se realiza mediante la explica- 
ción verbal y una muestra práctica. Esta información ayuda 
a componer una imagen de los movimientos realizados, los 
errores que surgen, las diferencias de la realización real dei 
movimiento con las acciones programadas, el resultado total 
de las acciones motrices, etc. 

La información sobre los movimientos que llega al siste- 
ma de dirección de éstos desempena un papel considerable 
en la formación de nuevas habilidades, en la automatiza- 
ción de los hábitos y en el perfeccionamiento de la maestria 
técnica en general. De la multitud de los diversos movimien- 
tos, se eligen y memorizan los que conducen al logro dei 
resultado programado. Durante la repetición estos ejercicios 
se convierten en automáticos y forman el hábito; en cuanto 
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a todos los demás movimientos que no son eficaces según el 
análisis generalizado de la información principal y adicio- 
nal, no se memorizan. 

En el proceso de perfeccionamiento técnico se utilizan 
métodos verbales, visuales y prácticos. En función de la 
cualificación de los deportistas, su nivel de preparación y 
etapa de ensenanza de los movimientos, se aplica tal o cual 
método o sus combinaciones. Importância práctica adquiere 
la ensenanza de los movimientos que estimulan la solución 
de problemas y también los métodos de modelación y pro- 
gramación de material lineal y ramificada que permiten con- 
seguir eficazmente los objetivos motores de distinta dificultad 
de coordinación. Así, por ejemplo, durante la ensenanza de 
los movimientos complejos es eficaz el algoritmo de tiempo 
ramificado que incluye cuatro niveles de material didáctico 
(tareas) sujetos a su aprendizaje. El primer nivel contiene las 
tareas para aprender la estructura y las funciones correspon- 
dientes al ejercicio; el segundo, las tareas necesarias para el 
desarrollo de las cualidades físicas que aseguran la realiza- 
ción de los movimientos; el tercero, las tareas que forman los 
hábitos motores especiales (por ejemplo, en gimnasia: para 
aprender el impulso, la rotación, el aterrizaje, etc.); el cuarto, 
las tareas de control que suministran información por la vía 
inversa sobre la calidad de la ensenanza (Boloban, 1 990). 

En los últimos anos, durante la ensenanza de los movi- 
mientos, en especial los complejos, comenzaron a utilizarse 
en la práctica ampliamente los métodos visuales que permi- 
ten al deportista recibir operativamente la información sobre 
las características dei ritmo, el espacio y la dinâmica de los 


movimientos, y basándose en estos datos, corregir el proce- 
so de la ensenanza. Por ejemplo, los laboratorios dei Institu- 
to de Investigación Científica dei Deporte en Leipzig (Alema- 
nia) poseen unas instalaciones diagnósticas que permiten, 
en condiciones que se acercan al máximo a las competitivas, 
registrar diversos índices biomecánicos que caracterizan con 
bastante plenitud la eficacia de la técnica dei deportista. Los 
datos recibidos se tratan inmediatamente y se comparan con 
los modelos generalizados y con los resultados de las eva- 
luaciones anteriores de dicho deportista. Los resultados son 
analizados por los expertos y unos minutos más tarde el 
deportista recibe las indicaciones necesarias para corregir 
sus acciones motrices. En particular, el complejo para las 
investigaciones de la técnica de lanzamiento de jabalina, 
peso, disco o martillo (Perlt y cols., 1993) es una tensopista 
dinamométrica compuesta por siete plataformas dinamomé- 
tricas, de las que se utilizan como máximo cuatro en función 
de la modalidad deportiva (figura 13.5). Por ejemplo, 
durante el lanzamiento de jabalina (plataformas sombrea- 
das) el penúltimo paso (cruzando las piernas) se registra en 
la plataforma 1 ; las reacciones de la pierna de apoyo, en la 
región de unión de las plataformas 1 y 5, y las de la pierna 
"de freno", en la plataforma 4. Durante las evaluaciones se 
utiliza la jabalina tensométrica que tiene un contador de 
aceleración. La velocidad de la jabalina en la fase de salida 
se registra con ayuda de un láser colocado a una distancia 
de 1 metro (figura 13.6). En la tabla 13.2 y en la figura 
13.7 se muestran los resultados de la evaluación de uno de 
los deportistas de alto nivel. 


Figura 13.5. 

Tensopista dinamométrica para la evaluación de la técnica de lanzamiento (Perlt y cols., 1 993). 
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Figura 13.6. 

Momento de la evaluación 
de la técnica de 
lanzamiento de jabalina. 


Tabla. 13.2. 

Características cuantitativas de la técnica de lanzamiento de jabalina dei deportista de alto nivel (Perlt et. ai, 7 993) 


Fase 

Postura 

Tiempo (seg) 

Duracián (seg) 

Fuerza máxima 

Cambio de velocidad 

Fz(H) 

Fx (H) 

F,(H) 

V z (m/ seg) 

V x (m/seg) 





Paso cruzando 

Colocación de pierna 

t,= 0,285 







piernas 

izquierda 








t 3 _t] =0,200 

F x = 0 (t 2 ) 

t 2 = 0,380 

t 2 _t, = 0,95 

2.885,8 

-714,2 

-466,6 




Levantamiento de 

t 3 = 0,485 

Í3_t2= 0,105 

2.824,2 

486,8 

-481,0 

0,89 

-0,0 


pierna izquierda 


0,170 






Vuelo 









Í4 — Í3 = 0,170 
Pierna de apoyo 

Colocación de pierna 

t 4 = 0,655 







t 6 -t 4 = 0,215 

derecha 
Fx = 0 (t 5 ) 

t 5 = 0,780 

t 5 _ (4=0,125 

3.071,7 

-1.004,4 

952,3 




Levantamiento de 

t 6 = 0,870 

t 6 _ (5=0,090 

1.632,8 

281,6 

240,8 

0,92 

-0,3 


pierna derecha 


0,005 






*7-tó 

Pierna de freno 

Colocación de pierna 
izquierda 

t 7 = 0,875 








Fx = 0 

t 8 = 0,999 

t 9 _ (7 = 0,140 

5.403,2 

-3.392,8 

-792,4 

1,42 

-2,0 


Comienzo de vuelo 

t 9 = 1,015 








Para valorar la eficacia de los golpes en el boxeo se uti- 
lizan con êxito el complejo diagnóstico que permite registrar 
la velocidad, fuerza y frecuencia de los golpes (figura 1 3.8). 
El complejo puede utilizarse como aparato de entrenamien- 
to con relación inversa. 

Más y más popularidad gozan en diferentes deportes los 
sistemas de registro de la técnica en vídeo con el posterior 
tratamiento por ordenador y representación numérica y grá- 
fica de los elementos más difíciles de la técnica deportiva. 


Por ejemplo, el complejo utilizado por los especialistas dei 
Centro de Biologia y Biomecánica dei Hombre (Ontario, 
Canadá), compuesto por una red en tres planos de câmaras 
de video con rayos infrarrojos estroboscópicos que perciben 
las coordenadas de los marcadores especiales fijados en las 
articulaciones dei deportista y el sistema de tratamiento de 
datos en la escala temporal, permite recibir una información 
bastante amplia y válida (figura 13.9). 
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Figura 13.7. 

Resultados de las evaluaciones de la técnica de lanzamiento 
de la jabalina dei deportista de alto nivel: a, relación 
"fuerza-tiempo"; b, aceleración de la jabalina en función dei 
tiempo; F y , componente horizontal de la reacción de apoyo; 
F z , componente vertical de la reacción de apoyo (Perlty cols., 
1993). 


Salida de la jabalina 



a 


a, m/seg~ ! 


Salida de la jabalina 



b 


Tiempo (seg) 


Figura 13.9. 

Uno de los más famosos complejos de vídeo PEAK 
Performance (Canadá) (a) destinado al estúdio de los 
parâmetros biomecánicos de la técnica y el modelo 
biocinético de la carrera (b). 


Figura 13.8. 

Complejo diagnóstico para la valoración de la eficacia de los 
golpes en el boxeo: 1, plataforma dinamométrica 
tridimensional; 2, lámparas para medir la sombra dei 
movimiento; 3, mecanismo receptor para medir la sombra 
dei movimiento; 4, lámpara senalizadora para medir el 
tiempo de reacción "comienzo"; 5, sistema regulador de la 
altura de ubicación de la plataforma (Berger, 1 994). 
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ETAPAS Y FASES DE LA PREPARACIÓN TÉCNICA 


El proceso de la ensenanza y el perfeccionamiento técni- 
co puede ser subdividido en eslabones relativamente inde- 
pendientes y, al mismo tiempo, interrelacionados e intercon- 
dicionados. De acuerdo con las ideas establecidas, es posible 
destacar tres etapas de la preparación técnica dei deportista. 

La primera etapa: el aprendizaje inicial. En su transcurso 
se crean las imágenes sobre la acción motriz y se establece 
la orientación para asimilarla, se estudia el mecanismo prin- 
cipal dei movimiento, se forma la estructura rítmica y se pre- 
vienen y eliminan los fallos. 

La segunda etapa: el aprendizaje profundizado. Se 
detalla el entendimiento de las regularidades de una acción 
motriz; se perfecciona la estructura de coordinación de 
cada elemento dei movimiento, sus características dinâmicas 
y cinemáticas; se perfecciona la estructura rítmica, y final- 
mente se asegura su correspondência con las particularida- 
des individuales de los alumnos. 

La tercera etapa: consolidación y posterior perfecciona- 
miento. El hábito se estabiliza, se perfecciona la variabili- 
dad oportuna en relación con las particularidades dei 
deportista y con diferentes condiciones incluso en caso de 
manifestaciones máximas de las cualidades motrices. 

La eficacia de la ensenanza en diferentes etapas de la 
preparación técnica sólo puede asegurarse cuando las eta- 
pas de la ensenanza y su contenido están estrechamente 
relacionados con los critérios de la eficacia (tabla 13.3). 

Los especialistas alemanes dei deporte (Shtark, 1971; 
Schnabel, 1982) recomiendan dividir el proceso de la pre- 
paración técnica en diferentes etapas (fases) relativamente 
independientes, lo que permite detallar con más precisión 
los objetivos, médios y métodos dei perfeccionamiento de- 
portivo. 

1. Fase de creación de la primera imagen sobre la 
acción motriz y la formación de la orientación hacia su 
aprendizaje. Surgidas en este caso reacciones psicomotri- 
ces y una tendencia evolutiva hacia la ejecución de la 
acción, se crea una respectiva orientación funcional. Esto se 
logra con el uso de métodos verbales y didácticos que per- 
miten formar las directrices y vias básicas principales de asi- 
milación de la técnica. La información aportada al deportis- 
ta debe ser de carácter muy general y caracterizar con pre- 
cisión el mecanismo principal dei movimiento. La atención 
dei deportista se centra en las principales partes de las 
acciones motrices y los médios de ejecución. En esta etapa 
no se estudian los detalles de la técnica deportiva ni las par- 
ticularidades de su formación en función de las particulari- 
dades individuales u otras, dado que pueden dificultar la 
consecución de los objetivos planteados. 


2. Fase de formación de la habilidad inicial que corres- 
ponde a la primera etapa de asimilación de la acción. En 

esta fase se forma la habilidad para ejecutar la estructura 
básica dei movimiento. Aqui se observa la generalización de 
las reacciones motrices y la coordinación intra e intermuscu- 
lar no siempre racional, que están relacionadas con la irra- 
diación de los procesos de excitación en el cerebro. 

Estas particularidades determinan la orientación dei pro- 
ceso de entrenamiento: la asimilación de las bases de la téc- 
nica y el ritmo general de la acción. Es preciso prestar espe- 
cial atención a la eliminación de otros movimientos, excesi- 
vas tensiones musculares. El proceso de la ensenanza se 
concentra en el tiempo, dado que las pausas prolongadas 
entre las sesiones pueden disminuir su eficacia. Las repeti- 
ciones demasiado frecuentes dei ejercicio que se está estu- 
diando no siempre son oportunas, pues la formación de los 
nuevos hábitos se relaciona con la inhibición rápida de las 
posibilidades funcionales dei sistema nervioso. 

El principal método práctico de la asimilación de la 
acción motriz es el método dei ejercicio analítico que presu- 
pone la separación de la acción en diferentes partes, relati- 
vamente independientes, y el aprendizaje por separado de 
éstas, uniéndolas posteriormente. La división de la acción 
motriz en partes, separación de las características motrices, 
facilita el proceso de formación de la habilidad inicial, ya 
que facilita el planteamiento de los objetivos, la elección de 
los médios y métodos, el control de la eficacia de la ense- 
nanza y la profilaxis y eliminación de los fallos. La utiliza- 
ción de diferentes métodos de orientación (sonidos, luz, 
apoyos mecânicos, especiales puntos de referencia que 
regulan el ritmo de los movimientos, etc.) ayuda a la asimi- 
lación de las acciones motrices. 

3. Fase de formación de la ejecución perfecta de la 
acción motriz se relaciona con la concentración de los pro- 
cesos nerviosos en el cerebro. Las fases dei acto motor se 
estabilizan, y el papel dominante en la dirección de los 
movimientos pasa a los propioceptores. 

El proceso pedagógico está dirigido al aprendizaje de 
los detalles de la acción motriz. Se presta una atención es- 
pecial a los métodos que se basan en la utilización de las 
percepciones motrices. 

En esta fase se forma la estructura racional cinemática y 
dinâmica de los movimientos. Con el fin de crear un ritmo 
adecuado de las acciones motrices, se aplica un amplio cír- 
culo de métodos y médios tradicionales orientados a la cre- 
ación de la imagen integral de la acción motriz, la unión de 
sus partes. Se utilizan también diferentes médios técnicos de 
realización forzada de las acciones motrices en un aspecto 
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Tabla 13.3. 

Eficacia de la ensenanza en las diferentes etapas de la preparación técnica dei deportista (Schnabel, 1 994) 


Contenido de la ensenanza 


Etapa de la ensenanza 


Aprendizaje inicial 
(coordinación primaria) 

Aprendizaje profundizada 
(coordinación precisa) 

Consolidación y posterior 
perfeccionamiento (coordinación 
estable, variada y precisa) 

Consecuclón de los objetivos motores 

Consecución de los objetivos simples 
solamente en condiciones favorables 

El resultado medido es bajo 

En condiciones favorables los objetivos 
motores se consiguen con facilidad, el 
resultado medido es bastante alto 
En condiciones no usuales y con 
alteraciones la consecución de los 
objetivos motores es imperfecta, el 
resultado es bajo 

La consecución segura de los objetivos 
motores en condiciones difíciles 

Acciones seguras en situaciones 
complejas, el resultado alto y estable 

Contidad de ejercicios 

Correspondência solamente con la 
estructura general dei movimiento 

La calidad de los movimientos es baja, 
la coordinación es mala, no hay 
economia 

En condiciones favorables los movimientos 
son óptimos y bien coordinados 

En condiciones complejas y con 
alteraciones la calidad de los movimientos 
baja bruscamente 

La ejecución eficaz de los movimientos 
en condiciones complejas y con 
alteraciones 

La coordinación perfecta y el dominio 
completo de la técnica 

Sensaciones y percepciones de los 
movimientos, tratamiento de la 
información 

Sensaciones imprecisas 

Componentes cinestésicos irrelevantes, 
predomina la información visual 

Se precisa, se distingue la percepción de 
los movimientos, se hace más consciente 
y recibe la forma verbal 

Se refuerzan los componentes cinestésicos 
Se percibe la información detallada verbal 

Alta precisión y diferenciación de los 
movimientos 

Alta precisión de la información 
cinestética 

Percepción central cede a la periférica 

Relación precisa de las percepciones 
y su forma verbal 

Programación de los movimientos, 
imágenes sobre los movimientos 

Programación y anticipación imperfectas 

Las imágenes sobre los movimientos se 
forman, básicamente, de modo visual 
no diferenciando y los componentes 
cinemáticos son débiles 

Programación precisa en base a 
percepciones, anticipación de los 
movimientos bien expresada 

Las imágenes sobre los movimientos son 
diferenciadas y precisas, los componentes 
cinestéticos y las respuestas ideomotrices 
son relevantes 

La programación detallada con el uso de 
los elementos variables, diferenciación 
de la anticipación superando las 
dificultades y alteraciones 

Imágenes sobre los movimientos como 
modelos detallados de entrenamiento 
y competición 

Regulación de los movimientos 

Regulación imperfecta 

La dirección se logra por medio de la 
simplificación 

Tensión aumentada de los músculos 
antagonistas, fijación de las 
articulaciones 

Regulación en base a las características 
programadas y precisión real 

En condiciones complejas la anticipación 
de la regulación es insuficiente 

Tensión excesiva de los músculos 
antagonistas y frecuente fijación de las 
articulaciones sólo en condiciones 
complejas 

La regulación garantiza la estabilidad de 
los resultados en diferentes condiciones 
de ejecución de los movimientos 

Alto nivel de regulación anticipada 

Utilización eficaz de fuerzas reactivas y 
de fuerza de inércia 
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dado de características motrices: mioestimulación que ase- 
gura la actividad de los grupos musculares; entrenamiento 
en el hidrocanal (remeros y nadadores), entrenamiento for- 
zado (corredores, patinadores) con el fin de formar una téc- 
nica de velocidad, etc.; máquinas de entrenamiento para 
asimilar los detalles de la técnica en situaciones aligeradas, 
etc. 

4. Fase de estabilización dei hábito. Corresponde a la 
etapa de consolidación de la acción motriz. En la medida 
en que se consolida la estructura racional de los movimien- 
tos, se determinan los rasgos característicos dei hábito 
motor: automatismo y estabilidad de la acción. 

El objetivo pedagógico es la estabilización de la acción 
motriz y el posterior perfeccionamiento de sus detalles. Con 
este fin se utilizan ampliamente la repetición múltiple de los 
ejercicios tanto en condiciones estándar como variables. 

En esta fase, el perfeccionamiento técnico está estrecha- 
mente ligado al proceso de desarrollo de las cualidades 
motrices y a la preparación técnica y psíquica. Especial aten- 
ción se ha de prestar al perfeccionamiento técnico cuando el 
organismo se halla en estados funcionales diferentes, incluso 
en estados de fatiga compensada y no compensada. 

5. Fase de logro dei hábito motor variable y su realiza- 
ción. Abarca esta fase todo el periodo en el que el deportis- 
ta se plantea el objetivo de ejecutar una acción motriz con- 
creta. Gracias a su utilización en diversas condiciones y 
estados funcionales dei organismo se desarrolla el hábito 
con capacidad de variación. En los deportistas que llegan a 
esta fase dei perfeccionamiento técnico se observa un alto 
grado de perfeccionamiento de las percepciones especiali- 
zadas (sentido dei tiempo, ritmo, sentido dei esfuerzo desa- 
rrollado, etc.), así como una capacidad para la dirección 
perfecta de los movimientos por medio de la utilización de 
la información principal que llega de los receptores de los 
músculos, ligamentos y tendones. 

Los objetivos pedagógicos de esta fase son: 

• perfeccionamiento de la maestria técnica teniendo en 
cuenta las particularidades individuales dei deportista y 
toda la variedad de condiciones características para la 
actividad competitiva; 

• garantia dei grado máximo de concordância entre las 
funciones motriz y vegetativa, perfeccionamiento de la 
capacidad para la realización máxima dei potencial 
funcional durante la ejecución de las respectivas accio- 
nes motrices; 

• utilización eficaz de las acciones asimiladas bajo las 
condiciones externas variables y bajo diferentes estados 
funcionales dei organismo. 

En esta fase es importante formar en el deportista el 
modelo generalizado perceptivo dei movimiento integral y 


el control sensorial y lógico. Respecto a este último destaca la 
conciencia, el entendimiento profundo y la importância dei 
uso de las regularidades de dirección de los movimientos. 

Entre los médios que dificultan las condiciones de ejecu- 
ción de las acciones en diferentes estados dei organismo, se 
cuenta el medio de realización de ejercicios cuando el orga- 
nismo alcanza un estado de fatiga considerable; cuando se 
observa elevada tensión emocional; cuando hay trastornos 
de la atención; cuando se dificulta la actividad de algunos 
analizadores, etc. 

Evidentemente, el perfeccionamiento de la técnica en con- 
diciones de fatiga considerable puede convertirse en la causa 
de la alteración de los movimientos, de los fallos establecidos. 
Sin embargo, sólo se observan consecuencias negativas 
cuando el trabajo es descontrolado. Si el perfeccionamiento 
de la técnica se realiza con corrección metodológica, utili- 
zando ampliamente diversos médios y procedimientos situa- 
dos en una estricta correspondência con los objetivos plante- 
ados y las posibilidades funcionales de los deportistas, enton- 
ces se forma en éstos una técnica estable con un amplio 
espectro de oscilaciones compensatórias en las características 
de la estructura dei movimiento (Platonov, 1 995). 

En el proceso de la ensenanza y perfeccionamiento de la 
técnica constantemente se observan errores. Su oportuno 
descubrimiento y la eliminación de las causas que los provo- 
can condicionan en grado considerable la eficacia dei pro- 
ceso de perfeccionamiento técnico. Sin embargo, además 
de descubrir el carácter de los fallos y dificultades es nece- 
sario elegir los procedimientos metodológicos y médios de 
su eliminación y superación. 

La ensenanza y el perfeccionamiento de la técnica de los 
ejercicios deportivos deben estar estrechamente relaciona- 
dos con las particularidades de competición dei deporte 
concreto, características dominantes que predeterminan el 
logro dei alto resultado deportivo. 

En el acto motor integral están interrelacionadas todas 
las características (dinâmicas, cinemáticas y rítmicas). Pero 
durante la ensenanza y el perfeccionamiento en cada caso 
concreto hay que acentuar la atención sobre las característi- 
cas motrices de la técnica dei ejercicio deportivo dominantes 
para la acción dada. Por ello, durante la asimilación de la 
técnica deportivo, su individualización y perfeccionamiento, 
es necesario no sólo partir de la racionalidad biomecánica 
de los procedimientos, sino también tener siempre en cuenta 
sus futuras particularidades tácticas, sus posibilidades de 
aplicación en acciones competitivas (Keller, Platonov, 1987). 

Al asimilar la técnica, el deportista debe perfeccionar 
especialmente la agudeza de la sensación muscular, las per- 
cepciones visuales y motrices, el sentido dei equilibrio y las 
cualidades específicas relacionadas con la actividad compe- 
titiva especializada. El entrenamiento especializado de los 
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analizadores que desempenan el papel dominante en la 
actividad competitiva conduce, en el proceso dei perfeccio- 
namiento deportivo-técnico, al desarrollo de las cualidades 
específicas (sentido dei aparato, agua, nieve, tiempo, lucha, 
etc.) que determinan el logro dei alto resultado deportivo. 


Sin ello, cualquier técnica de los movimientos, óptima desde 
el punto de vista biomecánico, se convierte en unos actos 
motores formales que no conllevan resultados deportivos 
altos y estables. 


BASES DE LA METODOLOGIA DEL PERFECCIONAMIENTO 
DE LA TÉCNICA DE LOS DEPORTISTAS DE ALTA CUALIFICACIÓN 


La utilización en el proceso dei entrenamiento de los 
métodos que dificultan las condiciones de la ejecución de los 
procedimientos y la actividad en diferentes estados dei 
organismo que dificultan la ejecución de las acciones es una 
importante metodologia que ayuda a formar la maestria 
deportiva perfecta, estable y variable. 

Los métodos que dificultan las condiciones de la ejecu- 
ción de los procedimientos y las acciones son: 

• complicación y aumento de las variantes de las posicio- 
nes iniciales, intermedias y finales, acciones preparató- 
rias; 

• limitación o ampliación de las fronteras de espacio para 
la realización de los procedimientos y las acciones; 

• limitación dei tiempo de la acción; 


• complicación de las condiciones para la orientación en 
el espacio y tiempo; 

• realización de los procedimientos y las acciones en con- 
diciones inhabituales (superficie de la pista, forma, peso 
y detalles dei aparato, tiempo dei día, condiciones cli- 
máticas, etc.); 

• diferentes variantes de resistência dei rival condicional; 

• reacciones inadecuadas de los companeros, etc. 

El ejemplo de los médios que dificultan las condiciones 
de ejecución de los movimientos difíciles de coordinación 
durante el proceso de perfeccionamiento de la maestria téc- 
nica de los acrobatas se ofrece en la figura 13.10: la ejecu- 
ción de los saltos con aterrizaje sobre una superficie eleva- 
da, sobre un apoyo sólido, superando una resistência 


Figura 13.10. 

El orden de utilización de los médios que dificultan las condiciones durante la ensenanza de los saltos acrobáticos 

(Smolevskiy Kurys, 1 976). 
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(amortiguador, pesas), sin ayuda, con superrotaciones, etc. 
Así que en el proceso dei perfeccionamiento deportivo hay 
que prestar especial atención a la dependencia de la técnica 
de las acciones motrices dei nivel de desarrollo de las fun- 
ciones psicomotrices que participan directamente en la auto- 
rregulación de los movimientos. La dirección precisa de los 
parâmetros dei espacio, tiempo y dinâmicos de los movi- 
mientos está interrelacionada con las respectivas manifesta- 
ciones psicomotrices: percepciones especializadas, reaccio- 
nes simples, complejas y anticipadas. Gracias a ello el pro- 
ceso dei perfeccionamiento técnico y psíquico va paralelo. 
La múltiple ejecución de las acciones motrices ayuda al 
aumento dei nivel de precisión y rapidez de la regulación 
psíquica de los movimientos, que, por su parte, se convierte 
en la base para el posterior perfeccionamiento de la técnica 
deportiva. De ello se extrae una importante conclusión para 
la práctica: el perfeccionamiento especial de las cualidades 
piscomotrices conduce a la respuesta de los recursos ocultos 
dei organismo en relación con la maestria técnica dei 
deportista (Surkov, 1984). 

Una de las más importantes condiciones de perfecciona- 
miento de la técnica racional es la interacción e interrela- 
ción de la estructura dei movimiento y el nivel de desarrollo 
de las cualidades físicas. La concordância de cada nivel de 
desarrollo dei estado de preparación física dei deportista 
con el nivel de dominio de la técnica deportiva, su estructura 
y el grado de perfección de sus características es una de las 
principales ideas de la preparación técnica en el deporte 
(Platonov, 1 98ó; Martin y cols., 1 991 ). El aumento dei esta- 
do de preparación física exige el paso a un nuevo nivel de 
maestria técnica y, por el contrario, la maestria más perfec- 
ta dei deportista exige su refuerzo realizado con una res- 
pectiva preparación técnica. 
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Capítulo , I EL FACTOR TÁCTICO Y LA PREPARACIÓN 
i TÁCTICA DE LOS DEPORTISTAS 


LA TÁCTICA DEPORTIVA, EL ESTADO DE LA PREPARACIÓN TÁCTICA Y EL ENTRENAMIENTO TÁCTICO 


E l nivel dei estado de la preparación táctica de los depor- 
tistas depende de cómo han asimilado éstos los médios 
de la táctica deportiva (procedimientos tácticos y modos de 
su realización), sus modalidades (atacante, defensora y 
contraatacante) y formas (individual, en grupo y en equi- 
po). 

En la estructura de la preparación táctica conviene des- 
tacar términos como conocimientos, habilidades y hábitos 
tácticos. 

Los conocimientos tácticos representan en sí la unión de 
nociones sobre médios, modalidades y formas de la táctica 
deportiva, y las particularidades de su aplicación en la acti- 
vidad dei entrenamiento y la competición. 

Las habilidades tácticos son la forma de manifestar la 
conciencia que el deportista refleja en sus acciones en base 
a los conocimientos tácticos. Pueden separarse la habilidad 
para conocer las intenciones dei rival, prever el desarrollo 
de la lucha competitiva, modificar su propia táctica, etc. 

Los hábitos motores son acciones tácticas aprendidas, 
las combinaciones de las acciones individuales y de las con- 
juntas. Los hábitos motores actúan siempre bajo la forma de 
una acción íntegra y completa en la situación concreta com- 
petitiva o de entrenamiento. 

El razonamiento táctico es el pensamiento dei deportista 
en el proceso de la actividad deportiva en condiciones de 
déficit temporal y con tensión psíquica y orientada directa- 
mente al logro de los objetivos tácticos concretos (Medvedev, 
1989 ). 

La estructura de la preparación táctica depende dei 
carácter de los objetivos estratégicos que determinan las 
principales consecuciones de la competición deportiva. 
Estos objetivos pueden estar relacionados con la participa- 


ción dei deportista en una serie de competiciones con el fin 
de entrenarse y participar de una forma exitosa en las com- 
peticiones principales de la temporada, y, de este modo, tie- 
nen carácter de perspectiva. Pueden ser también locales, 
relacionados con la participación en una competición, un 
encuentro, un partido, etc. 

La base dei estado de la preparación táctica de los 
deportistas y los equipos se compone de: 

• el dominio de los modernos médios, formas y modalida- 
des de la táctica de un deporte concreto; 

• la correspondência de la táctica con el nivel de desarro- 
llo dei deporte concreto y con la estructura de la activi- 
dad competitiva óptima para éste; 

• la conformidad dei plan táctico con las particularidades 
de la competición concreta (estado dei lugar de competi- 
ción, carácter dei jurado, comportamiento de los espec- 
tadores, etc.); 

• la concordância de la táctica con el nivel de perfeccio- 
namiento de los otros aspectos dei estado de prepara- 
ción: técnico, psicológico y físico. 

Durante la elaboración dei plan táctico hay que tener en 
cuenta las posibilidades técnico-tácticas y funcionales de los 
rivales (en los deportes de equipo); la experiencia de las 
acciones tácticas de los mejores deportistas; los principales 
rivales, sus posibilidades técnicas y físicas, su preparación 
psicológica; la variedad de la táctica en diferentes combates 
en función dei carácter de las acciones técnico-tácticas de 
los rivales y companeros, y el desarrollo de la lucha deporti- 
va (en juegos y luchas deportivos). 

La especificidad dei deporte es el factor decisivo que 
determina la estructura dei estado de la preparación táctica. 
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Por ejemplo, la parte principal dei estado de la preparación 
táctica en muchos deportes cíclicos, de fuerza-velocidad y 
de coordinación difícil es la elección de un esquema táctico 
racional y su aplicación con independiencia de las acciones 
de los principales rivales. 

Sin embargo, la elección dei esquema táctico racional 
de la actividad competitiva en estas modalidades deportivas 
está determinada por una gran cantidad de factores que 
dependen de la especificidad dei deporte y las posibilidades 
individuales técnicas, físicas y psíquicas dei deportista. Así, 
por ejemplo, en las modalidades deportivas cíclicas, la utili- 
zación de las más diversas variantes para superar la distan- 
cia competitiva puede conducir al êxito con: 

1 . Velocidad uniforme. 

2. Velocidad alta en la primera mitad de la distancia con 
una disminución gradual. 

3. Velocidad alta en la primera y última partes de la distan- 
cia y su reducción en la parte media. 

4. El constante aumento de la velocidad a lo largo de toda 
la distancia. 

5. La constante variabilidad de la velocidad durante el 
recorrido de la distancia. 

6. Velocidad constante al principio y en la parte media de 
la distancia y un fuerte aumento al final, etc. (Platonov, 
1986). 

La utilización de cada una de las variantes citadas 
depende de la especificidad dei deporte. Así, en la carrera 
de maratón, la carrera ciclista individual y por equipos en 
velódromo y la natación de 800 y 1 .500 metros es más efi- 
caz la velocidad constante a lo largo de toda la distancia, 
que asegura la máxima economia. Al mismo tiempo, en la 
carrera ciclista, carrera de 5.000 y 10.000 metros, la tácti- 
ca racional está relacionada con frecuencia con una consi- 
derable variación de la velocidad. A este respecto, el ejem- 
plo clásico es una victoria gloriosa en los Juegos Olímpicos 
en Melbourne (1956), en la distancia de 5.000 metros, que 
realizo V. Cuz ganando a un atleta excepcional de aquellos 
anos, G. Piri. Cuz, quién elaboro la táctica dei recorrido con 
variaciones en la distancia y con câmbios sustanciales de la 
velocidad y aceleraciones, y además se preparo especial- 
mente para llevarlo a cabo, pudo imponer su estratégia a 
Piri en el final de la carrera. Este último, se encontro en una 
situación táctica no acostumbrada, no pudo ofrecer resistên- 
cia y se vio obligado a abandonar la carrera. 

La táctica de los corredores esprínter, ciclistas especiali- 
zados en 1 .000 metros contrarreloj y nadadores esprínter 
(distancias 50 y 100 metros) se determina, generalmente, 
por la posibilidad, capacidad y movilidad de los sistemas 
alácticos y lácticos de producción energética. Los deportistas 
que destacan por la mayor capacidad y potência dei proce- 


so aláctico desarrollan normalmente una velocidad muy alta 
en la primera mitad de la distancia. La elevada movilidad, 
potência y capacidad dei proceso glucolítico exige la utili- 
zación de una táctica relacionada con el alto nivel de la 
velocidad en la parte media y al final de la distancia (figura 
14.1). 

Las diferencias de táctica en el curso de las distancias de 
distinta longitud pueden muy bien ser ilustradas con el ejem- 
plo de Eric Heiden, quien conquisto medallas de oro en 
todas las distancias de patinaje durante los XIII Juegos Olím- 
picos (figura 14.2). Durante el desarrollo de las carreras el 
deportista utilizaba diversos esquemas tácticos que respon- 
dían a su estado técnico-táctico, funcional y psicológico, así 
como a las condiciones que se desarrollaban en el curso de 
la competición. 

Es completamente diferente el estado de la preparación 
táctica en los juegos deportivos y las luchas. Aqui la comple- 
jidad de las acciones tácticas está determinada por las difi- 
cultades de la percepción de la situación, la toma de deci- 
siones y su realización a causa de la gran diversidad y fre- 
cuente cambio de las situaciones competitivas, déficit de 
tiempo, espacio limitado, información insuficiente, camufla- 
je dei rival y de sus intenciones reales, etc. 

Durante la realización de las acciones tácticas de los 
deportistas especializados en los juegos y luchas deportivos, 
son característicos dos niveles de objetivos operativos: el pri- 
mero, sensorio-perceptivo, y el segundo, pronóstico. En el 
primer nivel se realiza la elección de la decisión entre varias 
alternativas presentes ante una situación desarrollada ines- 
peradamente. En el segundo nivel se lleva a cabo la toma 
de decisiones como resultado dei estúdio de las regularida- 
des de las acciones dei rival y de su conducta. Es necesario 
subrayar que la toma de decisiones en estas modalidades 
deportivas tiene sus particularidades específicas: 

• actividad bajo condiciones de presión temporal: por 
muy buena que sea la decisión, ésta poseerá valor tácti- 
co únicamente si se aplica en el momento justo y en 
estricta concordância con la situación competitiva; 

• la percepción de la gran cantidad de elementos de la 
situación táctica que conforman un sistema dinâmico de 
acuerdo con el pronóstico dei desarrollo más probable 
de la situación táctica; 

• la así denominada orientación panorâmica en todo el 
campo visual; además, es así como el deportista une 
entre sí, para su lógica formal, los elementos de la situa- 
ción que poseen poco parecido según sus indicios exte- 
riores; 

• elección de la decisión táctica entre una serie de varian- 
tes bastante semejantes y capacidad para ignorar las 
variantes intermedias e insignificantes; 
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• conservación en la memória operativa y clasificación de 
los elementos dei objetivo táctico; cambio dei plan de su 
realización en el transcurso de la acción motriz (Rodio- 
nov, 1993). 

La maestria táctica dei deportista está estrechamente 
relacionada con el nivel de su estado de preparación técni- 
ca, física y psicológica (Barth, 1994; Platonov, 1995). Así, 
por ejemplo, los deportistas con un alto nivel en las cualida- 
des de velocidad especializados en deportes cíclicos pueden 
comenzar activamente el recorrido de la distancia con el fin 
de ocasionar una presión psicológica a los rivales; o, vice- 
versa, pueden situarse un poco atrás hasta, prácticamente, 
los últimos metros dei trayecto, contando con que soluciona- 
rán la lucha a su favor con una carrera rápida al final. Los 
boxeadores o luchadores que poseen un gran potencial de 
fuerza-velocidad, pero carecen de resistência, pueden inten- 
tar realizar una activa táctica de ataque con el fin de lograr 
su victoria en los primeros minutos dei combate. Por otra 
parte, esos mismos deportistas pueden utilizar una variante 
económica en la defensa en la primera mitad dei combate, 


guardando así sus fuerzas para las actuaciones al final de 
éste. 

En los deportes cíclicos relacionados con las manifesta- 
ciones de la resistência, lo más conveniente en el aspecto de 
la producción energética dei esfuerzo es realizar el recorri- 
do de la distancia uniformemente. Sin embargo, además de 
la regularidad en el recorrido de la distancia, se necesita 
una elección racional de la amplitud y frecuencia de los 
pasos en la carrera; el ritmo de pedaleo y la amplitud dei 
tramo que el ciclista supera en un ciclo de pedaleo y que 
depende de la transmisión, en el ciclismo; el ritmo de braza- 
da y la distancia que supera el nadador al efectuar una bra- 
zada, en la natación, etc. Según se ha establecido en las 
investigaciones, a cada amplitud de los apoyos le corres- 
ponde una frecuencia óptima que asegura la máxima eco- 
nomia de esfuerzo. Con una velocidad dei ciclista de 35 
km/hora el esfuerzo más económico se produce con la utili- 
zación de la transmisión que permite superar una distancia 
de 6,83-7,26 metros en un ciclo de pedaleo y con una fre- 
cuencia de pedaleo de 73-83 por minuto; con una veloci- 
dad de 42 km/hora, respectivamente 6,83-7,88 y 90-103 
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Figura 14.2. 

Velocidad desarrollada por E. Heiden en los diferentes 
tramos de las distancias en patinaje (Utkin, 1 984). 




metros (Utkin, 1984). Por otra parte, las particularidades 
individuales de los deportistas (estructura corporal, posibili- 
dades dei sistema de producción energética, cualidades psi- 
cológicas, etc.) y los câmbios dei estado funcional dei orga- 
nismo de los deportistas en los distintos tramos de la distan- 
cia se reflejan sustancialmente en el esquema táctico dei 
recorrido de la distancia y en los principales parâmetros de 
la técnica deportiva que asegura su realización. 

En la elección de la variante táctica influyen la especifici- 
dad dei deporte, la estructura dei estado de la preparación 
física (figura 14.3) y una serie de aspectos psicológicos 
relacionados con las particularidades de esas competiciones 
concretas. Lo confirma el análisis dei recorrido de las distan- 
cias de competición de los mejores representantes de dife- 
rentes deportes cíclicos. 

Al recomendar la distribución uniforme de las fuerzas en 
el recorrido de la distancia, hay que tener en cuenta, al mis- 
mo tiempo, las posibles situaciones que pueden ocurrir. Si 
los deportistas compiten en calles separadas con superficie 
plana (natación, remo), el recorrido relativamente uniforme 
de la distancia proporciona más efecto. Otra situación surge 
cuando vários deportistas compiten por una calle (carreras 
de 800 metros y más, carrera de velocidad individual en 


Figura 14.3. 

Dinâmica de la velocidad de un bote en el recorrido de la 
distancia de 500 metros en remeros-kayakistas con diferente 
estructura dei estado de la preparación física: 1, desarrollo 
predominante de las cualidades de fuerza-velocidad; 2, 
desarrollo predominante de la resistência especial; 3, 
desarrollo igualado de la resistência especial y 
las cualidades de fuerza-velocidad. 



ciclismo, etc.). La lucha por un lugar privilegiado en la calle, 
los intentos por ocupar una posición provechosa en función 
de la aerodinâmica, etc., exigen al deportista constantes 
maniobras tácticas y, respectivamente, câmbios de la veloci- 
dad de desplazamiento. 

La complejidad de la lucha táctica en la carrera indivi- 
dual por carretera y la dificultad dei recorrido están confir- 
madas por las amplias oscilaciones de la velocidad en los 
distintos tramos de la distancia. Así, S. Sujoruchenkov (ven- 
cedor de la carrera individual en circuito de 189 km en los 
XXII Juegos Olímpicos) tenía câmbios de velocidad en cada 
una de las 14 vueltas al circuito (13,64 km) de unos 36,9- 
41 ,6 km/hora; su mejor resultado conseguido en la tercera 
vuelta al circuito fue 19 minutos, 28 seg; el peor, en la vuel- 
ta 1 1 al circuito, fue 21 minutos, 55 seg. 

Las bruscas aceleraciones que a veces se permiten los 
deportistas durante el recorrido de las distancias de competi- 
ción y las pérdidas relacionadas con ellas pueden compen- 
sarse con la predominância psicológica que siente el depor- 
tista al aumentar la velocidad imprevisiblemente para sus 
rivales. A pesar de ello, hay que subrayar que únicamente los 
deportistas (o equipos) muy bien preparados en los aspectos 
funcionales son capaces de realizar una fuerte aceleración en 
algunos tramos de las distancias. Las aceleraciones sólo son 
convenientes en los casos en que la preparación para éstas 
no disminuya la velocidad de desplazamiento y si, después 
de finalizar dicha aceleración, el deportista o equipo son 
capaces de mantener el ritmo óptimo de esfuerzo. 
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La lucha Láctica presenta una dificultad especial en las 
carreras de esprint en velódromo. Aqui cabe destacar los 
siguientes factores que, unidos, determinan la eficacia de 
las acciones Lácticas de los deportistas: 

• capacidad dei deportista para maniobrar libremente 
con el fin de ocupar una posición cómoda en la cara dei 
velódromo; 

• posibilidad para realizar con eficacia sourpliass; 

• capacidad para controlar las acciones dei rival y llevar 
la lucha Láctica en condiciones difíciles de virajes; 

• habilidad para escoger correctamente el tiempo para 
una arrancada imprevista, reaccionar con rapidez ante 
la arrancada dei rival y realizar con eficacia el último 
esprint hacia la meta. 

Es sumamente importante saber camuflar las intenciones 
verdaderas para crear ideas falsas en el rival sobre el pro- 
pio estado físico y psíquico y las proposiciones Lácticas. 
Dicho camuflaje, en combinación con las acciones de disi- 
mulo, es una potente arma Láctica en la carrera de esprint. 
La capacidad para modificar el esquema Láctico de la lucha 
competitiva en función de las particularidades y el desarro- 
llo de la competición, los participantes, etc., es un importan- 
te índice que muestra el estado de la preparación Láctica dei 
deportista. Un importante papel desempenan en ello los 
procedimientos y las acciones características de un deportis- 
ta concreto que determinan su personalidad. Como norma, 
precisamente estas acciones son las más inesperadas para 
el rival, y por ello, las más eficaces (Keller, Platonov, 1987). 

La actividad de las acciones tácticas es un índice impor- 
tante de la maestria deportiva. El deportista de alta cualifi- 
cación debe saber imponer al rival su voluntad, presionarle 
psicologicamente con la diversidad y eficacia de sus accio- 
nes, el domínio de sí mismo, la firmeza y la seguridad en su 
êxito. La actividad de las acciones tácticas adquiere una 
especial importância en aquellas modalidades deportivas 
en las que tiene lugar un contacto directo con el rival (fútbol, 
hockey, baloncesto, todos los tipos de lucha, etc.), así como 
el desarrollo de situaciones imprevistas que exigen tomas de 
decisión técnico-tácticas adecuadas (esqui de montaria, 
vela). Además, la actividad en los juegos y luchas es un 


índice importante dei estado de la preparación Láctica para 
realizar tanto acciones de ataque como de defensa. 

En los deportes de equipo una importante parte de la 
preparación Láctica es el nível de la interacción de los 
deportistas en las acciones en grupo y en equipo. Precisa- 
mente la eficacia de la interacción de los deportistas, la 
hábil combinación de los esquemas Lácticos entrenados, la 
utilización de las posibilidades individuales de cada depor- 
tista para lograr el resultado final dependen, por ejemplo, 
de la eficacia de las combinaciones en los juegos deporti- 
vos. 

La eficacia de la actividad Láctica en muchos deportes se 
determina por las capacidades dei deportista para una anti- 
cipación especial y temporal, es decir, la previsión de la 
situación competitiva antes de su inicio. Precisamente dicha 
capacidad determina en grado considerable la precisa 
elección de la posición dei portero en fútbol o balonmano, 
la interceptación dei balón en baloncesto o de puck en hoc- 
key, y contraataque eficaz en esgrima, lucha o boxeo. 

Es necesario destacar en la preparación táctica las 
siguientes tendências: 

• estúdio de la esencia y las ideas teórico-tácticas funda- 
mentales de la táctica deportiva; 

• domínio de los elementos, procedimientos y variantes 
básicos de las acciones tácticas; 

• perfeccionamiento dei pensamiento Láctico; 

• estúdio de la información necesaria para la realización 
práctica dei estado de la preparación táctica; 

• realización práctica dei estado de la preparación táctica. 

En cada una de estas tendências la preparación táctica 
de los deportistas tiene una especificidad que se refleja en 
los objetivos, los médios y el método. Sin embargo, hay que 
tener siempre en cuenta la dependencia directa de la táctica 
deportiva, la estructura y el nivel dei estado de la prepara- 
ción táctica dei desarrollo de las más importantes cualida- 
des motrices: fuerza-velocidad, resistência, flexibilidad, 
coordinación, posibilidades funcionales de los sistemas dei 
organismo, nivel y particularidades dei estado de la prepa- 
ración psicológica de los deportistas, etc. (Ozolin, 1970; 
Ter-Ovanesian A., Ter-Ovanesian I., 1995). 


ESTÚDIO DE LA ESENCIA Y LAS PRINCIPALES IDEAS 
TEÓRICO-METODOLÓGICAS DE LA TÁCTICA DEPORTIVA 


El objetivo dei presente apartado dei desarrollo de la 
preparación táctica es el estúdio de la regias generales de 
la táctica de deporte, de la táctica de la modalidad elegi- 
da, las normas de puntuación y el orden de competición, 


las particularidades de la táctica en las modalidades 
deportivas similares, la experiencia táctica de los mejores 
deportistas, los médios de elaboración dei concepto Lácti- 
co, etc. 


272 TEORIA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO OLÍMPICO 


El estúdio de la táctica es una premisa necesaria de las 
investigaciones de las acciones tácticas para el desarrollo 
de las habilidades tácticas y hábitos, y la formación dei pen- 
samiento táctico. 

La importância de las ideas teórico-metodológicas de la 
táctica deportiva ayuda a valorar con precisión la situación 
competitiva y a escoger adecuadamente los médios y méto- 
dos de la actividad competitiva considerando las particulari- 
dades individuales, la cualificación y el nivel de preparación 
de los companeros y rivales. 

Los conocimientos tácticos se adquieren a lo largo de 
toda la vida deportiva dei atleta. Además, con el aumento 
de la maestria y experiencia crece el volumen de conoci- 
mientos eficaces para su aprendizaje. De su profundidad y 
amplitud dependen, en mayor grado, la objetividad, los 
buenos fundamentos y la racionalidad de los conceptos, 
planos y proyectos de los deportistas. 

Todo el complejo de los métodos verbales y visuales ayu- 
da a asimilar los conocimientos de la teoria táctica. Las 
fuentes de los conocimientos son la literatura especial, las 
lecciones, charlas, explicaciones, revisión de grabaciones 
de las competiciones, su análisis, etc. 

A pesar de esto, hay que recordar que la simple acumula- 
ción de los conocimientos tácticos, sin que éstos estén ratifica- 
dos por la experiencia motriz personal dei deportista, no pue- 
de por si sola influir positivamente en los resultados deportivos. 

Dominio de las acciones tácticas. Los médios y métodos 
de asimilación de las acciones tácticas, al igual que de todo 
el proceso de la preparación táctica, están condicionados 
en grado considerable por la especificidad de la modalidad 
deportiva. Por ejemplo, en la mayoría de los deportes cícli- 
cos el objetivo táctico principal de la preparación está rela- 
cionado con el entrenamiento para llevar a cabo el esque- 
ma planificado dei recorrido de la distancia de competi- 
ción. 

Los objetivos dei perfeccionamiento táctico en los juegos 
deportivos y luchas son bastante más complicados. Aqui tie- 
nen lugar acciones preparatórias, ataque y defensa; perfec- 
cionamiento de los hábitos de ejecución de acciones tácticas 
en situaciones premeditadas, improvisadas o premeditadas- 
improvisadas, y asimilación de la idea general de diversas 
situaciones tácticas características de la compleja actividad 
competitiva, etc. 

La asimilación de las acciones tácticas está relacionada 
con la ampliación dei número de médios y métodos utiliza- 
dos, y con el desarrollo de las habilidades para aplicar el 
mismo procedimiento para resolver distintos objetivos tácti- 
cos y, por otra parte, tener diferentes procedimientos para 
la realización dei mismo objetivo táctico. 

La esencia de la acción táctica se estudia al mismo 
tiempo que la técnica de los procedimientos. Precisamente 


en el proceso de asimilación práctica de los procedimien- 
tos, los deportistas llegan a entender que cada acción téc- 
nica debe estar ligada a la realización de una variante tác- 
tica. 

La asimilación de la esencia de las posibles situaciones 
tácticas prevê el estúdio de situaciones típicas y particulares 
dei comportamiento en cada una de éstas, al igual que la 
preparación para llevar bien la lucha competitiva ante dis- 
tintos rivales. Para cada deporte son característicos los 
médios y métodos específicos de desarrollo de la lucha ante 
rivales que poseen diferentes estilos y también el comporta- 
miento en situaciones típicas de los combates. 

Por ejemplo, el principal medio de asimilación y perfec- 
cionamiento de las acciones tácticas en deportes cíclicos es 
la múltiple repetición de ejercicios de preparación especial y 
competitivos, llevando un estricto control de su eficacia y 
que se correspondan con el esquema planificado. Se contro- 
la la velocidad y el tiempo de recorrido de los tramos y dis- 
tancias, el ritmo de movimientos, el recorrido en un ciclo de 
los movimientos, el carácter y la magnitud dei esfuerzo 
desarrollado, etc. 

En la base de los métodos prácticos de la preparación 
táctica está el principio de modelación de la actividad dei 
deportista en las competiciones. Por ejemplo, en las luchas y 
juegos deportivos están elaborados diferentes métodos 
especiales que modelan, con diferente grado de aproxima- 
ción, la actividad específica dei deportista. A ellos pertene- 
cen el entrenamiento sin rival, el entrenamiento con un rival 
convencional, el entrenamiento con un companero y el 
entrenamiento con un rival. 

El método de entrenamiento sin rival se utiliza para 
dominar las bases de la técnica y aprender a analizarlas 
activa y conscientemente. Los médios específicos de dicho 
entrenamiento son las posiciones y los movimientos princi- 
pales, los desplazamientos, los ejercicios de imitación y sus 
diferentes combinaciones. 

El método de entrenamiento con un rival convencional 
presupone la utilización de aparatos y mecanismos auxilia- 
res: blancos, maniquíes, diferentes aparatos mecânicos, 
modelos de rival convencional con dirección programada, 
etc. Los ejercicios con la aplicación de los citados aparatos y 
mecanismos permiten trabajar las características tempora- 
les, distancias, ritmo, y desarrollary perfeccionar las sensa- 
ciones visuales, motrices y cinestésicas. El método puede ser 
utilizado con êxito para desarrollar cualidades específicas 
modelando la actividad de competición. 

El método de entrenamiento con un companero es el 
principal para asimilar la táctica. Aqui el companero inter- 
viene como un ayudante activo y ayuda a aprender la técni- 
ca y táctica de las acciones. Los principales médios de entre- 
namiento son: ejercicios en pareja y en grupo, que se distin- 
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guen por una gran variedad y que poseen una orientación 
predominante técnico-táctica. 

La realización de los procedimientos y las acciones en los 
ejercicios con un companero crea condiciones favorables 
para desarrollar y perfeccionar las más importantes cualida- 
des tácticas para el deportista: el sentido dei momento para 
comenzar sus acciones, la orientación hacia un trato directo 
con el companero, la rapidez y precisión de las reacciones 
motrices y la diferenciación de los parâmetros espaciales, 
temporales y músculo-motores de las interacciones. 

El método de entrenamiento con un rival se utiliza para 
trabajar detalladamente la táctica de las acciones; perfec- 
cionar la técnica considerando las particularidades indivi- 
duales de los deportistas; mejorar las cualidades volutivas, y 
educar las habilidades para utilizar sus posibilidades en 
diferentes situaciones tácticas creadas por el rival. 

El método de entrenamiento con un rival permite perfec- 
cionar la táctica de las acciones en condiciones de déficit 
informativo y temporal para resolver objetivos tácticos, y en 
condiciones de indeterminación espaciotemporal y situacio- 
nes rápidamente variables. Todo ello crea un determinado 
fondo emocional y una gran tensión parecida a la de la 
actividad en las competiciones. 

Como médios de entrenamiento, se utilizan ejercicios en 
situaciones condicionadas en las que el deportista que inter- 
preta el papel dei rival actúa siguiendo estrictamente los 
objetivos determinados por el entrenador; fragmentos de 
algunas situaciones competitivas; partidos y combates de 
entrenamiento y competición, etc. 

Al perfeccionamiento de la maestria táctica se le presta 
distinto grado de atención en diferentes etapas de la prepa- 
ración plurianual y durante diferentes periodos dei macroci- 
clo de entrenamiento. El trabajo más importante, dirigido a 
la mejora dei estado de la preparación táctica, se lleva a 
cabo en la etapa de realización máxima de las posibilida- 
des individuales, cuando el deportista se prepara para 
alcanzar sus máximos logros. En la etapa de la preparación 
básica especializada se perfeccionan, generalmente, los 
componentes clave de la maestria táctica. En la primera y 
segunda etapas de la preparación plurianual, el perfeccio- 
namiento táctico es un objetivo secundário, dado que aqui 
se solucionan únicamente las cuestiones más generales de la 
preparación táctica que pertenecen a la parte teórica y 
práctica dei proceso de perfeccionamiento. 

El volumen máximo de los médios y métodos de prepara- 
ción táctica utilizados dentro dei macrociclo coincide con el 
final dei periodo preparatório y con el inicio dei competitivo. 
En la primera etapa dei periodo preparatório se perfeccionan 
solamente algunos componentes de la táctica. El momento 
más importante lo ocupa la preparación táctica en la etapa 
de preparación inmediata para las competiciones principa- 


les. El nivel de maestria técnica y la preparación física y psi- 
cológica formadas para esta etapa permiten comenzar el tra- 
bajo detallando la táctica en su variante más aproximada a 
las condiciones de la futura actividad competitiva. 

La elección de tal o cual variante táctica, su trabajo y 
aplicación en la actividad competitiva están condicionados 
por el nivel de maestria técnica dei deportista, por el desa- 
rrollo de sus cualidades técnicas, las posibilidades de los sis- 
temas funcionales más importantes y el estado de la prepa- 
ración moral, volitiva y psicológica. Así pues, el proceso de 
la preparación táctica puede considerarse como una premi- 
sa sinergista respecto a otros componentes de la maestria 
deportiva. L. P. Matveev (1 977) propuso el sistema de ejerci- 
cios y procedimientos metodológicos de la formación de la 
táctica deportiva, que comprende lo siguiente: 

• creación de condiciones para facilitar la asimilación de 
la distribución de las fuerzas en una distancia (lideraz- 
go, información correctora sobre la velocidad de despla- 
zamiento, ritmo de movimientos, etc.); 

• creación de condiciones que dificulten la realización dei 
plan táctico óptimo durante la consolidación de los hábi- 
tos tácticos (realización de ejercicios en condiciones inha- 
bituales e introducción de interferências adicionales); 

• seguimiento dei esquema táctico cuando varían sustan- 
cialmente las características espaciales, temporales y 
dinâmicas de movimientos; o, por el contrario, câmbios 
bruscos de táctica en respuesta a una serial adicional o 
de acuerdo con el cambio brusco de la situación; 

• necesidad de realizar el esquema táctico óptimo en condi- 
ciones de fatiga considerable y constantemente creciente. 

Es muy importante utilizar una metodologia racional 
durante el perfeccionamiento de la maestria táctica. Aqui 
pueden resultar útiles las recomendaciones de B.V. Turetskiy 
(1993) respecto al proceso de la formación de la maestria 
táctica, destacando tres etapas: de orientación, de ejecución 
y de control (figura 1 4.4). 

La etapa de orientación presupone el primer conoci- 
miento dei deportista dei objetivo; la de ejecución, la repeti- 
ción múltiple de ejercicios, búsqueda de soluciones óptimas 
técnico-tácticas y consolidación de las vias de su realización 
con condiciones complejas de entrenamiento y de competi- 
ción, y la de control, comprobación de la eficacia de las 
soluciones tácticas, fijación de errores y métodos para su eli- 
minación. La sucesión de las consecuciones de los objetivos 
durante el perfeccionamiento táctico está asegurada por el 
uso de tareas de distinto nivel de dificultad: según el mode- 
lo, de reproducción y búsqueda y de carácter reconstructivo 
y variable. 

Las tareas según el modelo se aplican en la etapa inicial 
de asimilación de la acción. Se realizan después de la expli- 
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Figura 14.4. 

Proceso de la formación de la preparación táctica de los deportistas (Turetskiy 1 993). 



cación y demostración dentro de una sesión individual o 
también durante el trabajo con companeros y rivales en 
condiciones estándar cuando no hay interferências o éstas 
están estrictamente dosificadas. 

Las tareas de reproducción y búsqueda prevén el perfec- 
cionamiento de las acciones técnicas en situaciones difíciles 


de interacción conflictiva, déficit de tiempo, espacio, etcé- 
tera. 

Las tareas de carácter reconstructivo y variable presupo- 
nen una actividad dei deportista para modelar situaciones 
competitivas y utilizar en éstas las acciones adecuadas téc- 
nico-tácticas. 


PERFECCIONAMIENTO DEL RAZONAMIENTO TÁCTICO 


En el proceso de la preparación para las competiciones 
es prácticamente imposible prever todas las posibles situa- 
ciones de la lucha. Así pues, uno de los objetivos de la pre- 
paración táctica es perfeccionar el razonamiento táctico dei 
deportista. Es necesario desarrollar las siguientes particula- 
ridades: 

• percibir con rapidez, tomar conciencia y analizar ade- 
cuadamente las situaciones competitivas; 

• valorar con rapidez y precisión la situación y tomar una 
decisión de acuerdo con la situación creada y el nivel de 
su preparación; 

• prever las acciones dei rival (o companero de equipo); 

• reflejar en sus acciones los fines de la competición y los 
objetivos de la situación concreta. 

Siendo la base de las acciones tácticas, el razonamiento 
táctico transcurre según el principio de la acepción de una 


acción que presupone una activa elección de la consecución 
dei objetivo en base a unas relaciones asociativas adquiri- 
das con pasadas experiencias e información actual. El per- 
feccionamiento de la rapidez de la consecución dei objetivo 
táctico se lleva a cabo, generalmente, mejorando la capaci- 
dad de la búsqueda automatizada heurística. 

Es muy importante desarrollar capacidades para la anti- 
cipación espacial y temporal de la situación antes de su ini- 
cio. Con el crecimiento de la cualificación deportiva, se 
adquiere capacidad para la extrapolación exacta a nivel 
temporal y espacial de las acciones técnico-tácticas (Tszen, 
Pajomov, 1985). 

En el razonamiento táctico hay que destacar también la 
capacidad dei deportista para manejar material, al que per- 
tenecen: conocimientos, instrucciones verbales (directrices 
dei entrenador), imágenes sobre movimientos, situaciones 
de competición, etc. 
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Durante el desarrollo dei razonamiento táctico es nece- 
sario utilizar médios y métodos orientados al perfecciona- 
miento dei pensamiento didáctico-figurativo, eficaz y de 
situación. 

El carácter de pensamiento didáctico-figurativo se mues- 
tra cuando la consecución de los objetivos motoras en el 
proceso de la actividad competitiva y de entrenamiento se 
realiza en base a unas imágenes didácticas y figurativas y 
está relacionado con la percepción de las acciones de los 
rivales y companeros, así como de toda la situación dei 
combate competitivo. Aqui desempenan un papel importan- 
te la memória y la imaginación creativa. 

El carácter de pensamiento eficaz se revela en que el 
pensamiento transcurre en una unión estrecha con las accio- 
nes motrices. El deportista piensa en el proceso de la activi- 
dad, realizando inmediatamente las decisiones tomadas. 

El carácter de pensamiento de situación se manifiesta en 
que se realiza cuando las situaciones de lucha competitiva 
son rápidas, irreversibles y variables (Medvedev, 1973). 

El pensamiento táctico se desarrollo en los ejercicios en 
los que se plantea el objetivo de observar y buscar sentido 
táctico a los gestos, movimientos, acciones, intenciones y 
estado de los rivales. Para perfeccionar el pensamiento tác- 
tico sirve la concentración de la atención y conciencia dei 
deportista sobre la búsqueda de métodos eficaces en la 
lucha por la victoria. Los objetivos relacionados con el per- 
feccionamiento dei razonamiento táctico deben incitar a los 
deportistas al análisis de los posibles aspectos de las situa- 
ciones competitivas en la lucha por la victoria en un comba- 
te o un partido. Deben recordar los resultados de sus pro- 
pias acciones (y de los otros deportistas) en situaciones simi- 
lares, considerar la posibilidad de que el rival pueda adivi- 
nar sus intenciones y tomar decisiones en un periodo de 
tiempo limitado (Feck, 1 982; Martin y cols., 1 991 ). 

Los principales métodos específicos dei desarrollo dei 
pensamiento táctico son: método de entrenamiento con el 
rival y método de entrenamiento con un rival convencional. 

Los ejercicios con aparatos especiales, mecanismos 
mecânicos, sesiones individuales con el entrenador y parti- 
dos de entrenamiento y competición sirven como médios 
principales para perfeccionar el razonamiento táctico. Es 
muy importante también realizar el estúdio y análisis de la 
actividad táctica en los entrenamientos y competiciones. Los 
deportistas deben contar al entrenador qué conclusiones 
han sacado de un partido, qué fue lo que les incito a actuar 
de tal o cual manera, qué intenciones tenían, qué les impi- 
dió finalizar el plan de acción, etc.; deben analizar detalla- 
damente cada uno de los partidos de entrenamiento y com- 
petición. El entrenador, junto con los deportistas, analiza sus 
sensaciones psíquicas y determina hasta qué punto los 
deportistas percibieron correctamente y con rapidez la 


situación durante el partido y cómo reaccionaron, hasta qué 
punto fueron atentos y observadores, qué les molesto, cómo 
manifestaron sus cualidades físicos, morales y volitivas, y 
cómo realizaron sus hábitos técnicos. 

Estúdio de la información necesaria para la realización 
práctica de la preparación táctica. Los objetivos de dicha 
orientación de la preparación táctica de los deportistas se 
recogen y analizan a partir de la información sobre posi- 
bles rivales y companeros de equipo, el entorno y las condi- 
ciones de realización de las futuras competiciones. 

La información más importante sobre los rivales y com- 
paneros son los datos sobre el estado de la preparación físi- 
ca de los deportistas, su manera técnico-táctica de realiza- 
ción de la lucha competitiva, las particularidades de su con- 
ducta en diferentes condiciones de competición (favorables 
o no), las características personales y las cualidades mora- 
les, volitivas y psicológicas. 

Desde el punto de vista de la elección y realización de 
una táctica óptima, la eficacia de la actividad competitiva se 
determina en grado importante por el conocimiento dei esta- 
do de la preparación táctica de los rivales. La información 
más relevante en este sentido la constituyen los datos sobre la 
propensión de los deportistas o equipos a unos esquemas 
tácticos determinados: atacante, posicionai, contraatacante, 
defensor, etc., y su inclinación hacia las acciones indepen- 
dientes (con iniciativa) o si conforman el combate en función 
de las acciones de los rivales. De igual valor son los datos 
sobre momentos particulares de los rivales: particularidades 
de las acciones preparatórias, atacantes y defensoras; pro- 
cedimientos técnicos preferidos, influencia psicológica sobre 
los rivales; tipo de reacción en situaciones imprevistas; con- 
ducta en los momentos críticos de la competición, etc. 

Para recoger información sobre posibles rivales se utili- 
zan conversaciones, revisión de sesiones de entrenamiento y 
competiciones, y su análisis. En el proceso de observación 
es deseable efectuar el registro de las particularidades de la 
actividad técnico-táctica de los deportistas. Para estos fines 
se utilizan grabaciones con fotos y vídeo. Al análisis están 
sujetos rasgos específicos, lados fuertes o débiles de los riva- 
les y sus posibles planes tácticos. 

La recogida de información sobre el entorno y las condi- 
ciones de las futuras competiciones es necesaria para crear 
unas condiciones de entrenamiento similares a las de las 
futuras competiciones con el fin de que los deportistas pue- 
dan adaptarse poco a poco a las condiciones específicas. 

Aqui es preciso tener en consideración los plazos, el 
lugar y tiempo de realización de la competición, las condi- 
ciones climáticas (temperatura, humedad, altitud sobre el 
nivel dei mar), la cantidad y calidad de participantes, la 
composición y cualificación de los jueces y el estado de las 
instalaciones deportivas. 
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La realización práctica dei estado de la preparación 
técnica es una parte de la preparación táctica y presupone 
la realización de los siguientes objetivos: 

• creación de una imagen integral sobre el combate o 
partido; 

• formación de un estilo individual de realización de la 
lucha competitiva; 

• ejecución decisiva y oportuna de las decisiones tomadas 
gracias a unos procedimientos y acciones racionales, 
considerando las particularidades de los rivales, 
ambiente, jueces, situaciones competitivas, etc. 

La imagen integral sobre un combate deportivo se crea 
en el proceso dei entrenamiento, la participación en las 
competiciones, la acumulación de la experiencia táctica y la 
adquisición de conocimientos especiales. El nivel determina- 
do de la imagen integral sobre un combate lo tienen los 
deportistas en cada nivel de su perfeccionamiento, indepen- 
dientemente de su cualificación. 

La imagen integral sobre la táctica de la actividad com- 
petitiva se forma y se modifica a lo largo de toda la carrera 
deportivo. Las revalorizaciones y câmbios más relevantes 
en las convicciones de los deportistas se producen después 
de participar en las competiciones más importantes. La 
lucha deportivo somete su maestria a una prueba más dura 
y, al mismo tiempo, permite sopesar de nuevo todos los 
"pros" y "contras" de su estado de preparación, y les fuer- 
za a comparar la nueva información con las imágenes ya 
asumidas. 

Los importantes componentes de la imagen integral 
acerca dei encuentro deportivo son los siguientes: 

• asimilación por el deportista de las particularidades de 
su riqueza técnico-táctica, particularidades de su estilo 
individual, cualidades y carências de su preparación; 

• comprensión de la interrelación entre las acciones pre- 
paratórias y los médios básicos de realización de la 
lucha competitiva; 

• comprensión dei tipo de iniciativa en el encuentro, lugar 
e importância de elementos tácticos como carácter súbi- 
to, maniobra, carácter oportuno, etc.; 

• comprensión de la necesidad de aguante y riesgo racio- 
nal, conocimiento de las variantes de la conducta en dis- 
tintos momentos dei encuentro, habilidad para realizar 
el calentamiento y regular el estado psíquico; 

• asimilación de la capacidad para responder ante los 
distintos rivales por su estilo y fuerzas; 

• precisa comprensión de los fines dei entrenamiento, pre- 
paración en las competiciones, en combates concretos; 
ideas claras sobre las posibilidades reales dei logro dei 
objetivo final. 


La realización práctica de la preparación táctica presu- 
pone, finalmente, la formación dei estilo individual de reali- 
zación de los combates. 

El estilo (manera) de la lucha táctica debe incluir tam- 
bién las tendências generales de la táctica dei deporte con- 
creto y considerar las particularidades individuales más 
relevantes de los deportistas y, cómo no, sus defectos carac- 
terísticos. 

Durante la preparación para las competiciones y la par- 
ticipación en éstas, los deportistas buscan y perfeccionan 
constantemente los métodos de lucha con rivales concretos 
conocidos en diferentes momentos en otras competiciones, 
entrenamiento, etc. La elaboración de los modelos de futuros 
encuentros se realiza considerando tanto su propia maestria 
como los rasgos de los rivales, fines y posibles resultados de 
futuras competiciones. Además, hay que estar preparado 
para los combates con rivales desconocidos, estudiarlos en 
el transcurso de la competición, realizar la búsqueda de los 
médios para comparar modelos de actuaciones de los riva- 
les, etc. 
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Capítulo 



EL FACTOR PSICOLOGICO 
Y LA PREPARACIÓN PSICOLÓGICA 
DE LOS DEPORTISTAS 


LAS CUALIDADES PSÍQUICAS Y LA DIRECCIÓN DE LA PREPARACIÓN PSICOLÓGICA 


L a mente dei deportista se perfecciona en el proceso dei 
entrenamiento y la competición únicamente a condición 
de estar concentrada activamente en el mundo exterior. El 
êxito en el deporte depende, en cierto grado, de las particu- 
laridades psicológicas individuales dei deportista; un depor- 
te concreto plantea determinadas exigências al practicante, 
pero, al mismo tiempo, forma sus cualidades personales 
necesarias para la realización eficaz de la actividad compe- 
titiva. 

Uno de los temas principales de las investigaciones psi- 
cológicas en los últimos anos es el estúdio de la personali- 
dad dei deportista como una unión de cualidades referentes 
a distintos componentes de la actividad dei organismo: mor- 
fológico, bioquímico, fisiológico y psicológico. Todo esto 
condujo al nacimiento dei término "personalidad integral". 
La multitud de tipos de actividad (motriz, sensorial, intelec- 
tual, emocional, volitiva, social, etc.), derivada de la prepa- 
ración y competición en diferentes deportes, determina las 
particularidades de la adaptación y formación de la perso- 
nalidad integral que influye directa o indirectamente en el 
nivel de preparación dei deportista y sus resultados deporti- 
vos. 

Es importante en el proceso de la adaptación individual 
y durante la formación de la personalidad integral que se 
puedan adquirir los estilos de actividad motriz, volitiva y 
emocional dei deportista condicionados por las particulari- 
dades de la organización morfofuncional y psíquica. Ade- 
más, el desarrollo de la personalidad integral puede mani- 
festarse no solamente con distintos grados de perfección de 
tales o cuales cualidades individuales, sino también en la 
creación de nuevas relaciones entre éstas y la desaparición 
de las viejas. 


Las investigaciones de las particularidades de la perso- 
nalidad de los deportistas de alto nivel en comparación con 
los de menor cualificación, así como con las personas que 
no practican el deporte han permitido establecer los rasgos 
dei carácter típicos de los mejores deportistas: 

• sentido de superioridad y seguridad social; 

• presunción y disponibilidad elevada para defender sus 
derechos; 

• persistência; 

• terquedad; 

• estabilidad emocional; 

• alta claridad de objetivos; 

• carácter extrovertido; 

• agresividad competitiva (Morgan, 1980; Lieth, 1992). 

A los deportistas de alto nivel, a diferencia de los de 
media y baja cualificación, les es propicia una actividad 
cognitiva que se manifiesta en una atención focalizada, ele- 
vada capacidad de percepción y valoración de las situacio- 
nes y potencial para superar la inquietud, ansiedad y difi- 
cultades que puedan surgir. Por otra parte, los sentidos agu- 
dizados de rivalidad, superioridad, presunción y persistên- 
cia son peligrosos, ya que pueden provocar reacciones de 
comportamiento antisocial (Vealey, 1992). 

Las capacidades de la personalidad están relacionadas 
con la especificidad dei deporte concreto. Por ejemplo, las 
cualidades de la persona más importantes y que determinan 
la eficacia y seguridad de la actividad competitiva en los 
juegos deportivos son las siguientes: 

• en la esfera de la motivación y volitiva: motivación com- 
petitiva, autorregulación, autocontrol volitivo, decisión; 
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• en la esfera emocional: equilibrio emocional, estabili- 
dad, seguridad ante las perturbaciones, inquietud; 

• en la esfera comunicativa: alto estatus personal en los 
aspectos deportivo e informal de las reacciones entre 
personas (Klesov, 1993). 

Hay que tener en cuenta que bajo la influencia de la 
actividad de competición y entrenamiento, característica de 
diferentes deportes relacionados sobre todo con condiciones 
extremas, se crean unas propiedades psicodinámicas deter- 
minadas. Dichas propiedades ayudan, por una parte, a 
desarrollar cualidades especiales y, por otra, son la base 
para formar el estilo individual de la actividad dei deportis- 
ta. Algunas propiedades de este orden que a primera vista 
influyen negativamente sobre la eficacia de la resolución de 
los objetivos motores (por ejemplo, nerviosismo, elevada 
excitación, câmbios de humor, etc.) pueden optimizar la 
manifestación de la capacidad de velocidad, acelerar el 
proceso de introducción en el trabajo, garantizar la movili- 
dad en la actividad de los sistemas funcionales en condicio- 
nes extremas, etc. (Rodionov, 1995). 

Las investigaciones de la interrelación entre algunas 
características de la personalidad y los resultados deporti- 
vos en diferentes deportes (Morgan, Pollock, 1977; Fisher, 
1984; Weiss, Chaumeton, 1992) han demostrado que los 
rasgos dei carácter no siempre predicen positivamente los 
resultados dei comportamiento dei deportista en el entrena- 
miento y la competición. Sin embargo, los deportistas de 
alto nivel destacan indudablemente por un estado más 
"sano" que los de cualificación media y baja (figura 15.1). 

Las cualidades psíquicas complejas están más relaciona- 
das con el nivel de los logros deportivos. Dichas cualidades 
tienen una estructura complicada y unas particularidades 
concretas que se manifiestan en el entrenamiento y la com- 
petición, y que son características de diferentes deportes, 


Figura 15.1. 

Perfil de la personalidad dei deportista de alto nivel (Morgan 
ycols., 1987). 


Niveles 



médios y métodos de perfeccionamiento. En primer lugar a 
tales cualidades pertenecen: 

• diferentes manifestaciones de la voluntad; 

• estabilidad dei deportista ante situaciones de estrés en la 
actividad competitiva y de entrenamiento; 

• grado de perfeccionamiento de las percepciones anesté- 
sicas y visuales de diferentes parâmetros de acciones 
motrices y dei ambiente exterior; 

• capacidad para regular psiquicamente los movimientos 
y asegurar la eficacia de la coordinación muscular; 

• particularidad de percibir, organizar y tratar la informa- 
ción en condiciones de déficit de tiempo; 

• perfección de la anticipación espacial y temporal como 
factor que aumenta la eficacia de las acciones técnico- 
tácticas dei deportista; 

• capacidad para formar en las estructuras dei cerebro 
unas reacciones de anticipación, programas que prece- 
den a la acción real, cuya necesidad está dictada por 
las exigências de la eficacia de la lucha deportiva; 

• capacidad para dirigir su conducta y las interacciones 
interpersonales con companeros y rivales. 

Para ampliar la presentación de las cualidades que 
determinan el nivel de preparación psicológica dei deportis- 
ta, pueden servir los datos de la figura 1 5.2 obtenidos de la 
práctica dei hockey profesional (Klimin, Koloskov, 1982). 

La voluntad, como parte activa de la conciencia dei ser 
humano la cual, junto con la conciencia y el sentimiento, 
regula su conducta y actividad en condiciones difíciles, tiene 
tres componentes estructurales: 

• cognitivo: búsqueda de decisiones correctas; 

• emocional: autoconvencimiento en base, en primer 
lugar, a los motivos morales de la actividad; 

• ejecutor: regulación de la realización real de las decisio- 
nes por medio dei autocontrol consciente. 

En la estructura dei estado de preparación volitiva desta- 
can cualidades como la claridad de objetivos; decisión y 
valentia (propensión a un riesgo razonable junto con una 
toma de decisiones oportuna y bien pensada); insistência y 
perseverancia (capacidad para movilizar los recursos fun- 
cionales, actividad para lograr sus objetivos y superar obs- 
táculos); firmeza y dominio de uno mismo (claridad de pen- 
samiento, capacidad para dirigir sus propios razonamien- 
tos y acciones en condiciones de excitación emocional); 
independendo e iniciativa. 

La acción volitiva está estructurada en objetivos, elección 
de caminos y médios para su logro, lucha de motivación, 
toma de decisiones y realización práctica. La acción se rea- 
liza con diferentes condiciones, comenzando desde aquellas 
en las que es suficiente una simple toma de decisión (la 


Rasgos psicodinámicos 
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Figura 15.2. 

Rasgos psicológicos que determinan el êxito en el deporte de altos logros. 



EXITO 

Autoentrega 

Entrega todo cuando sea necesarlo. 
Un buen deportista gasta el 100% 
de sus fuerzas y posibilldades 
cuando la situación lo exije. Cuanto 
más complejo sea el partido, tanto 
mejor competirás 


Instinto de vencedor 

No te rindas nunca; no te conformes 
con la derrota; lucba basta el final. No 
pierdas nunca el deseo de competir 


Confianza en si mismo 

Nunca te subestimes, ni tampoco sobreestimes 
a tu rival. Si estás bien preparado, llegarán la 
confianza y seguridaa en ti mismo 


\ 


Estado físico 

Buen estado y fuerza. Atención 
al entrenamiento, descanso y 
alimentación 


Táctica 

Cuando sea preciso, debes 
sacrificar tu êxito personal a 
favor de la victoria dei equipo 


Poder de autodomínio 

Controla siempre tus sentimientos. 
Ten sentido comün y 
sé razonable 


Autocrítica 

Sé objetivo. Conoce tus 
debilidades y trata de 
superarias 


Disciplina 

Los intereses dei equipo están por 
encima de todo. Todos deben 
obedecer sus regias y leyes 



Técnica 

Conoce y domina todos los médios 
técnicos. Si eres bueno 
técnicamente, estarás bien 
preparado 


% 


Carácter 

Sé realista y sigue tu camino para 
alcanzar los objetivos. Defiende 
firmemente tu opinión 


Energia 

;No te van a regalar nada! Cada 
êxito exige mucbo trabajo. El 
sentimiento de satisfacción 
completa llega después de 
efectuar el trabajo duro, pero bien 
pensado y planificado con detalle 


Amistad 

Atención y respeto 
mutuos 


Lealtad 

Sé leal tanto respecto a ti 
mismo como a todos los que 
están a tu alrededor. Respétate 
a ti mismo y a los demás 


Colaboración 

Ayuda a todos los que lo 
precisen; trata siempre de 
observar el problema desde 
diferentes puntos de vista 


Entusiasmo 

Entrégate por completo a 
tu trabajo e inculca a los 
demás el mismo 
sentimiento ante una tarea 


Tus sentimientos no deben apremiar los derecbos de los demás. Tus derechos 
no deben eslablecerse en contra de los derecbos de los demás 


acción posterior se lleva a cabo como por sí misma) y finali- 
zando por aquellas en las que la realización de la decisión 
volitiva está obstaculizada por una situación difícil. En este 
caso son necesarias unas condiciones especiales para supe- 
rar dicha situación y llegar al objetivo previsto. Precisamen- 
te estas últimas acciones son típicas de la mayoría de las 
situaciones características de la actividad competitiva y dei 
entrenamiento (Piloian, 1984). 

La específicidad de los diferentes deportes refleja las exi- 
gências ante las cualidades volitivas y las particularidades 
de su manifestación en la actividad competitiva. A.Ts. Puni 
(1984) estableció que los representantes de cada modali- 
dad deportiva tienen sus cualidades volitivas principales, las 
cualidades relacionadas y las de soporte y, asimismo, una 
cualidad que une toda la estructura, que es la claridad de 
objetivos (figura 1 5.3). 

Las particularidades de la actividad dei entrenamiento y 
la competición de cada deporte determinan la estructura y 


manifestación de diferentes cualidades psicológicas. Recor- 
demos que las cualidades psicológicas, por una parte, están 
dentro de los factores más importantes que condicionan el 
nivel de los logros deportivos y, por otra, se forman como 
consecuencia de practicar un deporte concreto. Por ejemplo, 
a los deportistas especializados en boxeo, lanzamiento, 
lucha, halterofilia y distancias cortas en los deportes cíclicos 
les son propias cualidades como el liderazgo, la indepen- 
dência, el alto nivel de motivación para lograr el objetivo 
planteado, la propensión al riesgo y la capacidad para con- 
centrar las fuerzas en el momento necesario y entregado 
todo en busca de su victoria. Pero, al mismo tiempo, con fre- 
cuencia son desconfiados, evitan el papel subordinado y 
son testarudos y conflictivos. 

Una exitosa actividad competitiva en la lucha y, en espe- 
cial, en los juegos deportivos presupone en los deportistas 
un constante deseo de perfeccionar la maestria, buscar solu- 
ciones inesperadas a los problemas que puedan surgir, per- 
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Figura 15.3. 

Estructura de las cualidades volitivas dei deportista especializado en las carreras de fondo (a), saltos de trampolín con esquis (b), 
gimnasia (c) y fútbol (d) (Puni, 1 984). 



1. Claridad de objetivos 

a. Valor 

b. Iniciativa 

c. Firmeza 

d. Insistência 

e. Perseverancia 

f. Dominio de si mismo 

g. Independencia 

h. Decisión 

3. Claridad de objetivos 

a. Iniciativa 

b. Perseverancia 

c. Valentia 

d. Firmeza 

e. Dominio de si mismo 

f. Decisión 

g. Perseverancia 

h. Independencia 


2. Claridad de objetivos 

a. Iniciativa 

b. Insistência 

c. Firmeza 

d. Valentia 

e. Decisión 

f. Dominio de si mismo 

g. Perseverancia 

b. Independencia 

4. Claridad de objetivos 

a. Firmeza 

b. Valentia 

c. Perseverancia 

d. Iniciativa 

e. Independencia 

f. Perseverancia 

g. Decisión 

b. Dominio de si mismo 


sistencia, decisión, valentia, estabilidad emocional, rapidez 
de pensamiento, estabilidad y câmbios rápidos de atención, 
rapidez y precisión en las respuestas motrices complejas, y 
facilidad en la formación y transformación de las habilida- 
des motrices. Todo esto se relaciona con el hecho de que en 
estos deportes el sistema de los procesos perceptivo-intelec- 
tuales y emocional-volitivos pasa a ocupar el primer lugar y, 
además, se desarrolla en condiciones constantemente 
mutantes de actividad cuando se está sufriendo un déficit de 
tiempo para percibir y analizar situaciones, y tomar y llevar 
a cabo las respectivas decisiones, y cuando las acciones de 
los rivales son muy activas. La actividad competitiva en estos 
deportes exige no sólo una percepción muy exacta de los 
objetos y objetivos, respuesta rápida y ejecución inmediata 
de las acciones motrices, sino también una actividad de 
pensamiento operativo que asegure el análisis de la situa- 
ción, elección y realización de una decisión óptima escogi- 
da entre una serie de alternativas (tabla 15.1 ). 

De este modo, en estos deportes el deportista se encuen- 
tra con la necesidad de superar situaciones de estrés que 
surgen constantemente, es decir, la acción dei estrés y las 
reacciones ante éste poseen un carácter cíclico. La eficacia 
de las acciones dei deportista en estas condiciones puede 
estar asegurada solamente cuando el acento se pone en la 
situación, pero también en su percepción por parte de indi- 
viduo (figura 1 5.4). 


Figura 15.4. 

Reacciones de los lucbadores ante situaciones de estrés 

(Gould, Pettichkoff, 1 988). 


Fase 1 


Fase 2 


Fase 3 


Fase 4 
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índice psicofisiológico 

índice de actividad de juego 

Tiro en el 
juego 

Tiro libre 

Recogida dei rebote 

Pases 

efectuados 

positiva- 

mente 

Intercep- 
ciones dei 
balón 

Propio 

tablero 

Tablero 
dei rival 

Intensidad de la atención 

0,55 

- 

0,42 

0,52 

0,48 

0,65 

Distribución de la atención 

0,54 

0,28 

0,65 

0,68 

0,55 

0,71 

Câmbios de atención 

0,77 

- 

0,46 

0,52 

0,77 

0,66 

Concentración de la atención 

0,67 

0,81 

0,22 

0,48 

0,37 

0,59 

Estabilidad de la atención 

0,42 

0,57 

0,38 

0,32 

0,51 

0,44 

Reacción simple 

0,29 

- 

0,37 

0,52 

- 

0,27 

Reacción de elección 

0,57 

0,25 

0,54 

0,64 

0,68 

0,88 

Reacción periférica 

0,62 

0,29 

0,60 

0,69 

0,44 

0,76 

Reacción ante un objeto móvil 

0,65 

0,37 

0,54 

0,68 

0,59 

0,78 

Percepción dei tiempo 

0,72 

0,22 

0,42 

0,57 

0,74 

0,55 

Velocidad de asimilación de la información 

0,56 

- 

0,46 

0,32 

0,56 

0,64 

Razonamiento operativo 

0,51 

- 

0,51 

0,36 

0,47 

0,60 

Diferenciación de esfuerzos musculares 

0,69 

0,72 

0,24 

0,48 

0,61 

0,22 


Tabla 15.1. 

Correlación entre los 
índices de la actividad dei 
juego y características 
psicofisiológicas de los 
jugadores de baloncesto de 
elite (Romanov, 1 989) 


Un componente importante de la preparación psicológi- 
ca en los juegos deportivos es el grado de vínculo con el 
equipo, su unión en la búsqueda y logro de resultado para 
todo el equipo. Aqui deben considerarse aspectos como 
liderazgo de los jugadores principales; capacidad, lados 
fuertes y débiles de los jugadores; relaciones en el equipo 
entre diferentes deportistas o entre sus grupos; ambiciones 
individuales de algunas personas, etc. (McGrath, 1984). La 
formación de la preparación psicológica dei equipo, tenien- 
do en cuenta estos factores, permite elevar la eficacia de la 
actividad competitiva tanto individual como dei equipo y 
crea el sentido de unión entre los jugadores y la seguridad 
dei equipo con el fin de lograr el resultado deseado. Una 
atención insuficiente hacia estos factores puede disminuir 
bruscamente la eficacia de los procesos de entendimiento en 
el equipo (Widmeyer y cols., 1992). Por ejemplo, la rivali- 
dad dentro dei equipo puede influir sensiblemente en la 
estructura y eficacia de la actividad competitiva de algunos 
jugadores, grupos de ellos y todo el equipo. En el proceso 
de preparación psicológica, el hecho de considerar esta 
rivalidad durante la elaboración de los esquemas técnico- 
tácticos de la actividad dei juego puede elevar sustancial- 


mente el resultado de la actividad dei equipo. Y, por el con- 
trario, la falta de atención e ignorância de este factor puede 
tener unas consecuencias muy negativas. Especial atención 
en este asunto debe prestarse a la conducta racional de los 
líderes dei equipo y la interrelación dei comportamiento de 
éstos y los demás miembros dei equipo (figura 1 5.5). 


Figura 15.5. 

La conducta dei líder y la eficacia de la actividad dei equipo 

(Chelladurai, 1980). 


Premisas Conducta dei líder 
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Los deportistas de deportes cíclicos especializados en 
distancias de fondo, que están relacionados generalmente 
con la producción energética aeróbica de esfuerzo, desta- 
can por una gran actividad, capacidad para soportar gran- 
des cargas, capacidad de subordinar los intereses persona- 
les a los sociales y ausência de aprensión. Al mismo tiempo, 
con frecuencia son inseguros, precisan un líder y son pro- 
pensos a actuar o pensar de manera peculiar. 

De los esprínters especializados en carreras de distan- 
cias de 100 y 200 metros, carreras de esprint de patinaje, 
carreras ciclistas, juegos y luchas deportivos, y deportes de 
coordinación compleja, son características una atención 
estable, percepción visual eficaz, rapidez de respuesta sen- 
somotriz y gran velocidad de razonamiento operativo. 

En muchas modalidades deportivas una parte importan- 
te de la preparación psicológica es la tolerância al dolor. 
Está establecido que los deportistas especializados en 
deportes cíclicos que exigen manifestaciones de resistência 
y también en lucha o boxeo destacan por una capacidad 
mucho más elevada para soportar el dolor, a diferencia de 
los deportistas especializados en otros deportes (Ryan, Fos- 
ter, 1967; 0'Connor, 1992). Se observo asimismo que tole- 
rar el dolor depende de la cualificación y el grado de pre- 
paración de los deportistas. Por ejemplo, los nadadores de 
alto nivel, a diferencia de los de menor cualificación, sopor- 
tan con más facilidad las sensaciones de dolor provocadas 
por la fatiga muscular. Resulta interesante que el aumento 
de la tolerância esté directamente relacionado con el perio- 
do y el nivel de preparación de los deportistas. La aplica- 
ción sistemática de grandes cargas y el alto nivel de prepa- 
ración funcional están acompanados por el aumento dei 
aguante dei dolor. Por el contrario, los periodos de descan- 
so, el entrenamiento con cargas bajas y la disminución de 
las posibilidades funcionales de los deportistas se acompa- 
nan de una disminución de la capacidad de los deportistas 
para soportar sensaciones de dolor (Scott, Gijsberg, 1981; 
Kemppainen y cols., 1985). 

Los deportistas de cualificación superior poseen un nivel 
intelectual bastante alto que les permite ser conscientes dei 
lugar que ocupan en la jerarquia deportiva y dei valor social 
de los logros deportivos, así como ser creativos en el proceso 
de la preparación. Además, sus rasgos son la moderación 
de sus acciones, el conocimiento claro de sus posibilidades y 
la capacidad para movilizar al máximo dichas posibilidades 
en la lucha con los rivales iguales en fuerzas y con los supe- 
riores. Son emocionalmente estables y capaces de autocon- 
trol. En general, el estado de preparación psicológica está 
estrechamente relacionado con las manifestaciones intelec- 
tuales dei deportista: capacidad para concentrar la atención 
con el fin de conseguir eficazmente sus objetivos durante un 
entrenamiento o una competición, para percibir eficazmente 


los acontecimientos; un pensamiento lógico, consecutivo y no 
estándar, en especial, en situaciones difíciles, y capacidad 
para asimilar rápidamente la información obtenida en el 
proceso de la observación y percepción y su realización en 
las acciones correspondientes. 

El nivel de los diferentes componentes de la preparación 
psicológica está determinado en grado considerable por el 
tipo de atención, que, a su vez, depende dei volumen y gra- 
do de concentración. 

El primer tipo de atención se distingue por su gran volu- 
men y orientación interior (sensaciones dei deportista, senti- 
dos, pensamiento). Para el segundo tipo también es caracte- 
rístico el gran volumen de atención, pero la concentración 
es exterior. Es favorable para los deportistas que necesitan 
tomar decisiones teniendo en cuenta un gran número de 
factores externos (por ejemplo, en los juegos deportivos). El 
tercer tipo se caracteriza por un volumen pequeno y una 
concentración exterior. Esta atención permite reaccionar 
ante vários objetos o sus movimientos y tomar decisiones 
con rapidez, lo que tiene mucho valor en juegos, luchas y 
modalidades deportivos de coordinación compleja. El cuar- 
to tipo se define por un volumen pequeno y una concentra- 
ción interior. Este tipo de atención tiene mucha importância 
para alcanzar el êxito en deportes cíclicos relacionados 
especialmente con las manifestaciones de resistência, donde 
es muy importante saber valorar con precisión el estado físi- 
co, el grado de fatiga y las particularidades de la estructura 
de los movimientos (Naydiffer, 1979). 

Cada uno de estos tipos de atención se manifiesta en 
diferentes situaciones competitivas. La habilidad dei depor- 
tista consiste en pasar de un tipo de atención a otro. El con- 
trol dei volumen y la orientación de la atención son una par- 
te muy importante de la preparación psicológica y se deno- 
minan plasticidad de la atención. Por ejemplo, se ha esta- 
blecido (Morgan y cols., 1 987) que los deportistas de cuali- 
ficación superior especializados en deportes cíclicos relacio- 
nados con las manifestaciones de resistência (ciclismo, 
carrera de fondo, etc.) son capaces de cambiar sustancial- 
mente la orientación de la atención durante la actividad de 
competición y el entrenamiento. Controlan minuciosamente 
las principales características de los movimientos, la respira- 
ción y la actividad de los músculos durante un trabajo inten- 
so en condiciones de fatiga, etc., y, al mismo tiempo, son 
capaces de distraerse durante una carga relativamente 
pequena en estado estable. 

La habilidad para evitar distracciones y no fijar la aten- 
ción en estímulos ajenos es muy importante durante la eje- 
cución de las acciones de entrenamiento y competición. 
Existen muchas causas que pueden distraer la atención dei 
deportista dei objetivo principal. Algunos de los factores de 
distracción son la inseguridad, la intranquilidad y el temor. 
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Estas reacciones emocionales, al distraer la atención de los 
deportistas con pensamientos ajenos, disminuyen la calidad 
de sus acciones motrices (Boutcher, 1 992). Una fuente más 
de distracción es la reacción aguda dei deportista que se 
fija en la impresión que él mismo produce en los demás, a lo 
que contribuye la presencia de espectadores, fotógrafos y 
periodistas. Como resultado, puede disminuir sustancial- 
mente la eficacia de sus acciones técnico-tácticas y la valo- 
ración de la situación competitiva (Carver, Scheier, 1 981 ). 

Una atención demasiado centrada en las habilidades 
motrices bien automatizadas durante las competiciones 
importantes puede provocar también la disminución de la 
eficacia de esas acciones motrices. Esto se explica porque en 
el ambiente de dichas competiciones, cuando los deportistas 
son conscientes de la importância de la ejecución con máxi- 
ma eficacia de sus acciones motrices, tratan a menudo de 
dominar sus habilidades motrices bien asimiladas por los 
mecanismos de dirección consciente. Este intento por contro- 
lar activa y conscientemente el proceso partícipe de la habi- 
lidad suele empeorar la eficacia de las acciones motrices 
(Beumeister, 1984). 

El nivel de preparación psicológica dei deportista 
depende mucho de las posibilidades de los analizadores 
(visual, cinestésico, vestibular, etc.) que condicionan la regu- 
lación de los movimientos en el espacio y el tiempo. Estas 
posibilidades están estrechamente relacionadas con las exi- 
gências específicas de las diferentes modalidades deporti- 
vas. Por ejemplo, en los deportistas especializados en jue- 
gos deportivos, la capacidad de orientación en el espacio es 
muy grande y está determinada por la capacidad dei siste- 
ma visual, que se expresa en los limites dei campo de visión, 
y por su volumen de estabilidad vestibular con altas posibili- 
dades. Entre los patinadores y gimnastas se registran. Los 
corredores manifiestan una gran capacidad para valorar el 
sentido dei tiempo, el ritmo y el aumento y la disminución de 
la velocidad de la carrera. Se ha demostrado que la especi- 
ficidad de la especialización de los deportistas condiciona 
efectos muy afinados de localización de la agudeza de la 


percepción en las zonas dei aparato motor en cuyos movi- 
mientos se determina el fundamento técnico de la acción 
deportiva (Surkov, 1984). 

Un importante parte de la preparación psicológica dei 
deportista es su capacidad para dirigir el nivel de excitación 
antes y durante las competiciones. 

La excitación emocional aumentada con el ambiente 
antes dei comienzo de la competición es un factor positivo si 
no traspasa los limites óptimos para un deportista concreto. 

La excitación óptima se manifiesta en la seguridad dei 
deportista en sus fuerzas, su disposición positiva para la 
lucha competitiva, la atención elevada, el alto grado de 
regulación de los movimientos, etc. Cuando el nivel de exci- 
tación emocional supera esos limites, comienza la sobreex- 
citación, que conduce a la inseguridad, intranquilidad, 
atención disminuida, descoordinación de las funciones 
motrices y vegetativas y, como consecuencia, a la disminu- 
ción de la eficacia de la actividad de competición. 

En la estructura dei estado de preparación psicológica 
de los deportistas hay que destacar su relación con los erro- 
res y fracasos. Si los deportistas de cualificación insuficiente 
toman los fracasos como su estado natural, ello llevará al 
desarrollo de inseguridad y temor y, naturalmente, a nuevos 
errores; los deportistas de alto nivel perciben los errores y 
fracasos como penosas casualidades, exclusiones que exi- 
gen una corrección de la actividad de entrenamiento y com- 
petición (Unestahl, 1992). 

Dentro dei sistema de preparación psicológica dei 
deportista corresponde destacar las siguientes direcciones: 

• formación de la motivación hacia la práctica dei deporte; 

• preparación volitiva; 

• entrenamiento ideomotor; 

• perfeccionamiento de las reacciones; 

• perfeccionamiento de las habilidades especializadas; 

• regulación de la tensión psíquica; 

• perfeccionamiento de la tolerância al estrés emocional; 

• dirección de los estados en el inicio de la competición. 


LA FORMACIÓN DE LA MOTIVACIÓN PARA LA PRÁCTICA DEL DEPORTE 


Uno de los problemas de la preparación psicológica es 
mantener el deseo de los deportistas para perfeccionarse 
constantemente. En los últimos anos este problema se mani- 
fiesta con especial agudeza debido a un gran aumento de 
las cargas de entrenamiento y competición, tensiones psico- 
lógicas y físicas, y gasto de tiempo (tabla 1 5.2). 


En la etapa de la preparación inicial el proceso de entre- 
namiento no está relacionado con grandes cargas, contiene 
mucho material nuevo e interesante y el deportista crece de 
una sesion a la otra. Todo esto permite mantener entre los 
deportistas jóvenes un interés natural hacia las sesiones. Pos- 
teriormente, debido al aumento dei volumen de las cargas, 
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Tabla 15.2. 

Problemas de motivación en el entrenamiento y la competición desde el punto de vista de los deportistas de alto nivel 

(Samulski, 1987) 


PROBLEMAS 

Del deportista 

Del entrenador (desde el punto 
de vista dei deportista) 

De carácter dei entrenamiento 

De carácter competitivo (desde el 
punto de vista dei deportista) 

Falta de deseo 

Incompetência 

Entrenamiento monótono y aburrido 

Rivales muy fuertes 

Voluntad insuficiente para alcanzar la 
victoria 

Sentido de vanidad excesivo 

Entrenamiento tópico 

Competición insignificante 

Disposición baja para el entrenamiento 

Incumplimiento de tareas 

Tareas estereotipadas 

Falta dei clima competitivo debido 

Baja capacidad para aguantar hasta el 
final 

Orientación únicamente para alcanzar 
resultados altos 

Tareas sin sentido 

Una competición con especial 
importância, como dicen, "punto de 
cambio" en la suerte 

Exigências elevadas ante si mismo 

El entrenador fuerza al deportista para 
las victorias 

Ejercicios demasiado fáciles o difíciles 

Crítica dei entrenador durante la 
competición 

Objetivos elevados o disminuidos 

Planes excesivamente ambiciosos 

Organización de entrenamientos con un 
solo objetivo 

Alto riesgo de traumatismo 

Baja disposición para el riesgo 

Falta de fe en las fuerzas de los propios 
alumnos 

Falta de variedad, entrenamientos poco 
atractivos 

Rival imprevisiblemente fuerte 

Euforia después de la victoria 

Objetivos demasiado elevados e 
inadecuados 

Un clima psicológico pésimo durante los 
entrenamientos 

Rápido descenso de los resultados a 
medida que se desarrolla el juego 

Dependencia de estimulos externos 

No bay orientación a una posible 
derrota 



Miedo por su propia incompetência 

Predominio de la orientación al êxito 

Sobrepreparación: cargas excesivamente 
altas 

Acciones fracasadas en el inicio de la 
competición 

Problemas con los jueces 

Empeoramiento de la forma deportiva 

Miedo ante un rival determinado 

El entrenamiento no se ajusta de modo 
suficiente al carácter de la competición 

Situaciones competitivas críticas 

Papel dei favorito 

Explicaciones infundadas de las causas 
Cambio de humor frecuente 
Dominio de estilo de dirección 
autoritário 




una determinada estabilización y, a veces, la falta de mejora 
de los resultados deportivos, muchos deportistas no son capa- 
ces de mantener el interés por las sesiones. Por esta causa 
algunos dejan de entrenar o encuentran más interesantes 
otros deportes; como regia, también suelen ser inestables. 

jQué medidas hay que tomar para mantener e incluso 
aumentar la motivación dei deportista para una prepara- 
ción intensa y logros superiores? 


Ante todo, el entrenador debe intentar asegurar una 
organización y un contenido dei proceso dei entrenamiento 
que planteen constantemente al deportista unos objetivos de 
perfeccionamiento perfectamente perceptible. Así, en la pri- 
mera etapa de la preparación plurianual debe estar asegura- 
da la orientación hacia la ensenanza y el perfeccionamiento 
de los principales hábitos y habilidades motores y el estúdio 
de las bases de un deporte dado. Posteriormente es necesario 
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orientar constantemente al deportista hacia la necesidad de 
trabajar activamente para perfeccionar los componentes más 
y más finos de la preparación, y para superar unas dificulta- 
des en continuo crecimiento durante la asimilación de unas 
cargas cada vez más duras. Al mismo tiempo, hay que con- 
trolar que el estrés emocional y físico, al cual es sometido el 
deportista en la actividad competitiva y de entrenamiento, 
esté en concordância con sus posibilidades fisiológicas y psí- 
quicas, y con sus recursos funcionales (Cretti, 1978). 

Hay que recordar que la motivación dei deportista está 
estrechamente relacionada con todo el complejo de los com- 
ponentes dei sistema moderno de preparación dei deportis- 
ta: su organización y base material-técnica, su eficacia en 
relación con la preparación técnico-táctica, física y psicoló- 
gica dei deportista, sistema de prevención de accidentes y 
enfermedades y su tratamiento eficaz, etc. Es inevitable que 
los fallos de cualquiera de los componentes dei sistema de 
preparación citados se reflejen negativamente en el nivel de 
motivación dei deportista. 

El aspecto más importante de la preparación psicológica 
es garantizar un nivel alto de actividad dei deportista en 
relación con su actividad deportiva durante todo el periodo 
de práctica dei deporte. El elemento clave aqui es la orienta- 
ción motivada relacionada con el deseo o su ausência de 
practicar el deporte. Las investigaciones han demostrado la 
dependencia de orientación motivada dei deportista de la 
elección de fuerzas internas u objetivos externos (Weiss, 
Chaumeton, 1992). La orientación dei deportista hacia 
objetivos internos está relacionada con el acento en el per- 
feccionamiento técnico, táctico y físico, los intentos por reali- 
zar una actividad de entrenamiento y competición eficaz, 
etc., es decir, está relacionada con el proceso de perfeccio- 
namiento. El resultado de dicha orientación es una atención 
elevada a la calidad dei proceso de la preparación, un 
modo de vivir racional, un control de la eficacia de la pre- 
paración y actividad competitiva, y unas aspiraciones para 
corregir errores y buscar vias óptimas de futuro perfecciona- 
miento. Los deportistas que se orientan únicamente hacia 
objetivos externos se concentran, en primer lugar, en el 
resultado deportivo, victoria o derrota como medio de valo- 
ración de las capacidades personales. Con esta orientación 
la motivación de los deportistas depende en grado impor- 
tante de la relación con los médios de información y los 
espectadores y de la remuneración material (Elliott, Dweck, 
1988). El resultado de una orientación externa es con fre- 


cuencia una atención débil a la calidad de la preparación y 
una búsqueda de recursos para aumentar la maestria 
deportiva, lo que a menudo tiene consecuencias negativas: 
disminución de los resultados y de la eficacia de la prepara- 
ción, indicaciones de que causas externas son culpables de 
fracasos y, como consecuencia, disminución de la motiva- 
ción para las sesiones activas y intensas. 

De este modo, la orientación hacia los objetivos internos 
está relacionada con la concentración de la actividad, sobre 
todo, en los procesos de perfeccionamiento y no en el resul- 
tado final. La orientación hacia objetivos externos, por el 
contrario, se centra en el resultado final, y el proceso de 
preparación se valora sólo como un medio para lograr 
dicho resultado y un valor social (Burton, 1 992). 

En la práctica real de la preparación y actividad compe- 
titiva la orientación motivada está dirigida a la formación 
de unos principios psicológicos en tres posibles direcciones: 
orientación al proceso de perfeccionamiento, orientación al 
êxito y orientación al fracaso. En función de la etapa de la 
preparación, la cualificación y el grado de preparación dei 
deportista, el nivel de la competición y la composición futu- 
ras de sus participantes, los principios psicológicos pueden 
estar relacionados con una de estas vias. 

De la capacidad de los deportistas y el entrenador para 
enlazar los objetivos y la orientación motivada con muchos 
factores de orden externo e interno que determinan la efica- 
cia dei proceso de la preparación y actividad competitiva, y 
para cambiarlos hábilmente según la situación concreta, 
depende en grado considerable la eficacia dei proceso dei 
perfeccionamiento deportivo. 

Un momento de principal importância en el manteni- 
miento dei interés estable dei deportista por las sesiones es 
un trabajo conjunto con el entrenador. El que el deportista 
participe en el proceso creativo de planificación y realiza- 
ción de los planes de entrenamiento no sólo hace que per- 
sista su interés por el entrenamiento, sino que ayuda a con- 
seguir un perfeccionamiento técnico-táctico más rápido y a 
mejorar los resultados deportivos. 

La formación de la motivación dei perfeccionamiento 
deportivo, la creatividad respecto al proceso dei entrenamien- 
to y la conciencia de los objetivos de altos resultados deporti- 
vos confieren el sentido de la responsabilidad, ayudan a 
aguantar altas cargas y sensaciones de dolor, y contribuyen al 
cambio dei umbral de sensibilidad de los respectivos analiza- 
dores y a la movilidad eficaz de los recursos dei organismo. 


LA PREPARACIÓN VOLITIVA 


La preparación volitiva se realiza con êxito si el proceso el desarrollo de las cualidades físicas y la preparación inte- 

de educación de la voluntad está orgánicamente relaciona- gral de los deportistas. 

do con el perfeccionamiento de la maestria técnico-táctica, Durante el desarrollo de las cualidades volitivas de los 
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deportistas como factor decisivo interviene la orientación de 
la actividad dei deportista hacia una superación sistemática 
de las dificultades en constante aumento. La orientación a 
altos logros y el constante aumento de las exigências dei 
entrenamiento crean unas premisas tanto durante los entre- 
namientos como en las competiciones que, lógicamente, 
ayudan al desarrollo de las cualidades volitivas. La base 
práctica de la metodologia de la preparación volitiva la 
constituyen los siguientes factores (Matveev, 1977). 

1. La realización regular y obligatoria dei programa de 
entrenamiento y de las aspiraciones competitivas. Aqui es 
decisivo inculcar una gran capacidad de trabajo deportivo 
y la organización científica dei entrenamiento. 

La exigencia de realizar obligatoriamente los progra- 
mas de entrenamiento y las aspiraciones competitivas desa- 
rrollan en el atleta la costumbre de esfuerzos sistemáticos y 
la perseverando para superar dificultades, capacidad de 
acabar una tarea comenzada y mantener siempre su pala- 
bra. El êxito en este caso es posible sólo si el deportista ha 
tomado conciencia de los objetivos deportivos, ha compren- 
dido que el logro de las cimas deportivas es imposible sin 
vencer grandes dificultades y tiene confianza en el entrena- 
dor y los métodos escogidos por él. Es importante que los 
objetivos dei deportista en las diferentes etapas de su per- 
feccionamiento deportivo sean reales y por ello que sean 
correspondidos con una movilización de fuerzas espiritua- 
les y físicas. 

2. Introducción sistemática de dificultades suplementa- 
rias. Se aplican diferentes procedimientos: introducción de 
una tarea adicional, realización de un entrenamiento en 
condiciones más difíciles de lo habitual, aumento dei grado 
de riesgo, introducción de factores obstaculizantes sensoria- 
les y emocionales, etc. 

3. Utilización de competiciones y dei método competiti- 
vo. Algunos procedimientos, utilizados ampliamente en la 
práctica, ayudan a aumentar la eficacia de la utilización dei 
método competitivo: 

• Competiciones que plantean la ejecución cuantitativa dei 

objetivo. 

• Competiciones que plantean la ejecución cualificativa 

dei objetivo. 


• Competiciones en condiciones más difíciles o no acos- 
tumbradas. 

Es importante participar regularmente en distintas com- 
peticiones, tomar parte obligatoriamente en competiciones 
programadas y utilizar sistemáticamente el método competi- 
tivo durante la organización dei entrenamiento. 

4. Refuerzo constante de funciones de autoeducación 
basándose en el conocimiento de uno mismo y el entendi- 
miento dei sentido de toda la actividad competitiva. Este fac- 
tor tiene los siguientes componentes: 

• Mantener estrictamente el régimen de vida general. 

• Autoconvencimiento, automotivación y autoimposición 
para realizar los programas de entrenamiento y resulta- 
do deportivo. 

• Autorregulación de emociones, estado psíquico y gene- 
ral por medio de métodos autogénicos y otros. 

• Constante autocontrol. 

Durante la preparación volitiva es necesario prestar 
especial atención a la educación moral y ética de los depor- 
tistas. La ética deportivo, como normas de regias de com- 
portamiento dei deportista que determinan su relación con 
la patria, la sociedad y el colectivo, es una de las partes 
importantes de la ética profesional deportivo. Este término 
comprende tanto normas generales de moral establecidas 
en la sociedad como exigências específicas al comporta- 
miento de los deportistas: seguir las normas de competicio- 
nes, respetar a los rivales y espectadores, cumplir con ritua- 
les deportivos, etc. También las categorias generales de la 
moral adquieren un tono específico: responsabilidad, bien y 
mal, justicia, honestidad deportivo, deber deportivo, honor 
deportivo, ayuda mutua, etc. 

Existen exigências especiales establecidas en la ética 
deportivo, pues los deportistas y entrenadores con frecuen- 
cia se encuentran en situaciones excepcionales. A éstas per- 
tenecen el perfeccionamiento constante de la cualificación 
deportivo, la alta organización y capacidad de trabajo, la 
preocupación sobre la vida dei rival y el companero, la edu- 
cación y el tacto, el punto de vista crítico no sólo hacia otras 
personas, sino también hacia uno mismo, y el servicio 
desinteresado al deporte. 


EL ENTRENAMIENTO IDE0M0T0R 


Una de las partes más importantes de la preparación 
psicológica es el perfeccionamiento de las percepciones 
cinestésicas y visuales de los parâmetros de las acciones 
motrices y el ambiente exterior que acompanan al proceso 


de entrenamiento y la competición. Los deportistas de alta 
cualificación poseen unas capacidades exclusivas para 
valorar con precisión las características cinemáticas y dinâ- 
micas de los movimientos, su estructura rítmica. Estas capa- 
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cidades determinan en grado importante la eficacia de la 
participación en las competiciones e influyen de modo toda- 
via más directo en la duración y calidad de perfecciona- 
miento técnico-táctico y funcional. 

El entrenamiento ideomotor contribuye al perfecciona- 
miento de percepciones especializadas. Dicho entrenamiento 
permite a los deportistas asimilar mejor las distintas variantes 
técnico-tácticas de ejecución de los movimientos y el régimen 
óptimo de trabajo dei aparato muscular. Ello se realiza por 
medio de la reproducción mental de imágenes visoauditivas, 
musculomotrices, visuomotrices y verbomotrices. 

La realización práctica dei entrenamiento ideomotor exi- 
ge el seguimiento estricto de procedimientos metodológicos 
que deben estar siempre presentes para el entrenador y el 
deportista. En primer lugar, la reproducción mental de los 
movimientos debe realizarse en una estricta correspondên- 
cia con las características de la técnica de las acciones. En 
segundo lugar, es necesario centrar la atención sobre la eje- 
cución de elementos concretos de las acciones. Los deportis- 
tas de cualificación baja deben prestar atención con más 
frecuencia a los parâmetros generales: posturas y trayecto- 
rias básicas, ritmo de movimientos, etc. Con el aumento dei 
nivel deportivo y la precisión de las percepciones visuales, 
auditivas y musculomotrices, el entrenamiento ideomotor 
debe dirigirse en mayor medida al perfeccionamiento de las 
percepciones de los componentes más finos de las acciones 


técnico-tácticas, el ritmo de los movimientos, la coordinación 
entre los diferentes grupos musculares, etc. 

Una parte importante de la preparación psicológica, 
cuyo papel crece junto con la maestria deportivo, es la regu- 
lación psíquica de la coordinación intramuscular, esto es, la 
formación de un régimen de trabajo muscular que asegure 
tanto la actución de los elementos principales como de los 
antagonistas. La habilidad para sincronizar la tensión de los 
músculos en activo y relajar al máximo los antagonistas es 
un índice importante de maestria deportivo que garantiza la 
realización efectiva de los movimientos y aumenta la econo- 
micidad dei trabajo. No todos los deportistas de alto nivel 
dominan la habilidad de coordinar la actividad muscular. 
Los intentos por mostrar el resultado máximo provocan con 
frecuencia una tensión excesiva de los músculos faciales, dei 
cuello, músculos antagonistas, lo que disminuye las manifes- 
taciones de fuerza y velocidad, de resistência y, en suma, 
los resultados deportivos. 

La capacidad dei deportista para centrar la atención en 
la actividad máxima de unos grupos musculares con una 
relajación máxima de otros exige un entrenamiento ideomo- 
tor especial. En este caso resulta más eficaz ensenar primero 
al deportista la relajación voluntária máxima posible de los 
músculos y perfeccionar luego la capacidad para concentrar 
las tensiones de algunos grupos musculares que aseguren la 
realización eficaz de los movimientos. 


EL PERFECCIONAMIENTO DE LAS REACCIONES 


En el proceso de la actividad competitiva el ser humano 
se encuentra con frecuencia en la necesidad de reaccionar 
ante irritantes auditivos, visuales, tácticos, propioceptivos o 
combinados. En respuesta a estos irritantes son posibles las 
reacciones propiamente dichas, es decir, las respuestas a 
la senal surgida, y las reacciones de anticipación, es decir, 
las reacciones que suponen respectivas reacciones de 
extrapolación en determinadas relaciones temporales, 
espaciales o espaciotemporales entre el estímulo y la res- 
puesta. 

Las reacciones propiamente dichas y las reacciones de 
anticipación pueden ser simples y complejas. Las simples 
se dividen en disyuntivas (con una elección interrechaza- 
ble) y diferenciales. Las reacciones disyuntivas son las de 
un boxeador ante una acción de su rival que le obliga a 
atacar o retroceder; la reacción de un futbolista de golpear 
el balón o pasarlo a su companero (es decir, no se puede 
simultáneamente atacar o retroceder, golpear hacia la por- 
tería o pasar el balón al companero, etc.). Las reacciones 


de diferenciación son las más complicadas y exigen una 
gran atención para su realización rápida, elección de la 
respuesta más adecuada y, a veces, cese de una acción ya 
comenzada o cambio por otro modo de actuar. Por ejem- 
plo, un esgrimidor que comienza el ataque debe saber 
romper el contraataque dei rival y seguir con su ataque. El 
jugador de baloncesto que ha empezado su acción y ve 
una defensa difícil de superar cambia de intenciones y 
pasa el balón a un companero que ocupa una posición 
más ventajosa, etc. 

El tiempo latente de una reacción es de unos 100-200 
mseg, lo que supera el tiempo de acción de algunos irritan- 
tes en la actividad deportivo. Así, por ejemplo, el tiempo de 
vuelo de balón en un pênalti o las acciones rápidas de 
boxeadores, jugadores de voleibol y otros deportistas se 
realizan en un tiempo inferior a 1 00 seg. La duración de las 
fijaciones visuales (durante la observación de la situación en 
búsqueda informativa) depende de la dificultad dei objetivo 
de percepción y oscila entre 1 50 y 600 mseg. 
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En consecuencia, en condiciones de algunas interaccio- 
nes rápidas (en juegos, luchas, etc.) el ser humano no es 
capaz de reaccionar correctamente ante senales surgidas 
según el tipo de reacción simple. Una respuesta conveniente 
y satisfactoria de los deportistas (en especial, en difíciles 
situaciones de lucha y juegos deportivos) muestra que las 
reacciones son anticipadas. En este caso el deportista no 
reacciona ante la aparición de tal o cual estímulo, sino que 
adivina (en el espacio o tiempo) el comienzo de la senal 
para iniciar su acción anticipando el momento y lugar de la 
maniobra dei rival o companero (movimiento de arma en 
esgrima, aparición dei balón en los juegos, etc.). La respues- 
ta de anticipación es una de las formas de pronóstico de 
probabilidades, una cualidad importantísima que asegura 
los resultados positivos de la actividad dei ser humano en 
interacciones complejas deportivas (tabla 15.3). La eficacia 
de las reacciones anticipadas durante acciones extremas 
depende de la eficacia dei pronóstico, que, por su parte, se 
determina por la plenitud y precisión dei modelo conceptual 
de la acción motriz presente en la conciencia dei deportista 
(Surkov, 1984). 

Se distinguen dos tipos de anticipación: 1) perceptiva, 
que consiste en controlar los movimientos dei objeto con el 
fin de apresado en un lugar determinado; 2) receptora, 
que consiste en la extrapolación dei momento de aparición 
dei objeto sobre la base de la valoración de unos periodos 
têmpora les. 

En el proceso de la actividad competitiva el deportista 
reacciona anticipando las características espaciales y tem- 
porales de objetos en movimiento (pelota, companero, rival, 
etc.) que pueden estar dentro de su campo de percepción 
(visión, audición, etc.) o extrapolando las características 
temporales y espaciales de sus acciones con el ritmo de 


movimientos aprendidos anteriormente sin control de visión 
o por parte de otro receptor (Tszen, Pajomov, 1985). 

La orientación dei ser humano en el proceso de acciones 
motrices se realiza con ayuda de una actividad compleja de 
los analizadores que permite formar una imagen íntegra de la 
posición dei cuerpo y sus movimientos basándose en los refle- 
jos de algunos analizadores; permite reaccionar eficazmente 
con una conducta adecuada e interactuando en el tiempo y el 
espacio con un objeto, un aparato, un companero o un rival. 

Una gran importância en el entrenamiento de la rapidez 
de las reacciones la tiene el método sensomotor fundado en 
la capacidad dei ser humano para distinguir microintervalos 
de tiempo. De acuerdo con dicho método, el perfecciona- 
miento de la rapidez de reacción se realiza en tres etapas. 

Durante la primera etapa, el alumno trata de reaccionar 
ante una senal de un irritante con máxima rapidez; después 
le comunican el tiempo de reacción. La comparación dei 
tiempo con sus sensaciones permite diferenciar la reacción 
más o menos rápida. 

En la segunda etapa, el alumno efectúa la prueba y lue- 
go trata de determinar él mismo el tiempo de su reacción; 
posteriormente le comunican el tiempo verdadero. La com- 
paración de su propia valoración y sus sensaciones de tiem- 
po con los datos objetivos permite precisar las sensaciones 
temporales y diferenciar con más precisión las reacciones 
rápidas y lentas. 

En la tercera etapa, el alumno tiene que realizar la prue- 
ba manteniendo un tiempo determinado de reacción. La 
comparación dei tiempo real de reacción con el programa- 
do y con sus propias sensaciones permite mejorar todavia 
más la capacidad de reacción. 

El periodo oculto de reacción está compuesto de percep- 
ción activa de información que llega al cerebro, su trata- 


Tipo de tarea 

Critérios básicos de 
resolución de la tarea 

Efecto de anticipación de nivel 
articulatorio-mental 

Tipo de problema 

Métodos no estándar 


Planificación de acciones 

Con previsión de posibles 
imprevistos 

Pronóstico de probabilidades de 
acciones dei rival en base a 
entender sus posibilidades 

Anticipación de acciones en el 
tiempo y espacio 
Dirección refleja 

Teniendo en cuenta eslabones 
fuertes y débiles en la preparación 
dei rival 

Adivinación de acciones verdaderas 
y falsas dei rival 

Planificación y organización de 
acciones colectivas dentro de 
márgenes de equipo en general 

Imponer al rival un ritmo 
incómodo de acciones 
Creación de condiciones para 
comunicar información falsa al 
rival 

Coordinación en grupo de las 
acciones anticipando las acciones 
dei rival 


Tabla 15.3. 

Algunos efectos específicos de anticipación 
en el razonamiento dei deportista 

(Lomov, Surkov, 1 980) 
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miento y la formación de los respectivos movimientos de res- 
puesta. Una acción motriz dei deportista puede ser repre- 
sentada esquemáticamente como una reacción motriz com- 
puesta por un periodo oculto y un componente motor. 

La rapidez y eficacia de una reacción simple y especial- 
mente dificil se determinan en gran medida por el volumen 
de la información recibida. Sin embargo, hay que tener en 
cuenta que existe un determinado nivel óptimo de informa- 
ción que puede ser tratada y realizada con eficacia dismi- 
nuyendo el tiempo de los movimientos. El posterior aumento 
de volumen de información no conduce a una mejora nota- 
ble dei tiempo de reacción (figura 1 5.6). 

Las particularidades individuales de los deportistas ejer- 
cen gran influencia sobre la eficacia de la reacción y las 
acciones motrices. Los datos presentados en la figura 15.7 
muestran las diferencias sustanciales en el tiempo de reacción 
de selección y la cantidad de movimientos erróneos entre los 
esgrimidores dinâmicos y pasivos de alta cualificación. 

Se conoce que los procesos perceptivos y motores son 
relativamente independientes. Esto significa que no existe un 
traspaso siempre positivo entre la velocidad de los procesos 
nerviosos, en los que está basada la identificación de la 
serial, el paso de los impulsos nerviosos al sistema ejecutory 
la velocidad de procesos nerviosos en los que se asientan 
actos motores. 

De este modo, la metodologia dei perfeccionamiento de 
las reacciones motrices debe considerar la necesidad de un 
estúdio analítico: al principio se ha de efectuar el perfeccio- 
namiento de la estructura dei componente motor (técnica de 
movimientos) y dei tiempo dei periodo oculto, y posterior- 
mente mejorar la interacción coordinativa dei periodo oculto 


Figura 15.6. 

Relación entre el tiempo necesario para un movimiento y la 
cantidad de información y la extensión de la via: 1, 10 cm; 

2, 25 cm; 3, 40 cm (Shtir, 1 969). 


Figura 15.7. 

Tiempo de reacción de la selección (líneas) y la cantidad de 
reacciones imprecisas (columnas) entre los esgrimidores 
dinâmicos (1) y pasivos (2) de alta cualificación 

(Rodionov, 1 983). 



y el componente motor de las reacciones de acuerdo con la 
situación de la acción que se está perfeccionando. 

A pesar dei diferente carácter de las exigências para la 
elección de médios y métodos utilizados para perfeccionar 
las reacciones, se pueden destacar algunos términos comu- 
nes de la metodologia: 

• La asimilación de cada tipo de reacción (simple, disyun- 
tiva, diferencial) tiene su propia importância. 

• La orientación principal de carácter metodológico global 
consiste en el perfeccionamiento consecuente de los tipos 
de reacción simples disyuntivos y diferenciales. 

• Inicialmente cada tipo de reacción se perfecciona por 
separado sin unirlo con los otros tipos. 

• El perfeccionamiento de las anticipaciones (en el espacio 
y el tiempo) en la reacción se realiza únicamente adqui- 
riendo al principio un fundamento técnico bastante sóli- 
do. 

• Hay que aumentar la dificultad de los objetivos pedagó- 
gicos de perfeccionamiento por medio dei incremento y 
la alternancia de las exigências cuantitativas y cualifica- 
tivas ante los ejercicios. 
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• Durante el perfeccionamiento de la reacción hay que 
poner en práctica los siguientes propósitos: a) reducción 
dei tiempo dei componente motor dei ejercicio; b) reduc- 


ción dei tiempo dei periodo oculto de la acción; c) per- 
feccionamiento de la habilidad para anticipar interac- 
ciones en el espacio y tiempo. 


EL PERFECCIONAMIENTO DE LAS HABILIDADES ESPECIALIZADAS 


Los más altos resultados en el deporte los logran los 
deportistas que no sólo piensan, sino que también sienten, 
es decir, poseen un alto nivel de posibilidades sensopercep- 
tivas. 

Los deportistas de la más alta cualificación destacan por 
su capacidad bien desarrollada para percibir actividad 
especializada, que se manifiesta en índices como sentido 
dei agua, de la nieve, dei ritmo; sentido dei rival, el compa- 
nero, etc. 

Las habilidades especializadas, basadas en las mani- 
festaciones de la respuesta motriz con anticipaciones de 
espacio y tiempo, forman el fundamento de la actividad 
dei deportista en situaciones imprevistas y rápidamente 
cambiables. Anticipar las interacciones de distancia con el 
companero y los rivales, pasar de una actividad a otra, 
escoger el momento para el inicio de una acción, son las 
más divulgadas habilidades especializadas de los depor- 
tistas. 

El perfeccionamiento de las percepciones y cualidades 
específicas es el resultado de la síntesis y posterior integración 
de multitud de percepciones y sensaciones, y, por tanto, de los 
efectos de la adaptación perceptiva. 

El desarrollo positivo de las habilidades y los hábitos 
especializados exige el desarrollo de las siguientes aptitudes: 

• Diferenciar y anticipar los componentes de espacio-tiem- 
po de las situaciones competitivas. 

• Escoger el momento de comenzar la acción con el fin de 
desarrollar contraacciones eficaces ante un rival o inte- 
racciones con un companero. 

• Determinar adecuadamente la dirección, amplitud, 
características de velocidad, profundidad y ritmo de las 
acciones propias, así como de las acciones de rivales y 
companeros. 


Todo ello se lleva a cabo en el proceso de trabajo de las 
acciones condicionadas y las acciones con elección y tras- 
paso, y en los ejercicios que plantean los objetivos de varia- 
ción de ritmo y amplitud de las acciones con parâmetros 
temporales de interacción con los rivales (companeros). 

Las habilidades y los hábitos específicos se desarrollan 
de manera desigual incluso en los deportistas de elite. Cada 
deportista tiene lados fuertes y débiles de preparación, aun- 
que los unos pueden compensar a los otros. 

Destacaremos las variantes más típicas de compensaciones: 

• La falta de razonamiento táctico se compensa con la 
rapidez de las reacciones motrices, la estabilidad y dis 
tribución de la atención, el sentido dei tiempo, distan 
cia, momento, etc. 

• Las insuficiências de distribución de la atención se reme 
dian con la rapidez de la percepción y las operaciones 
mentales, la precisión de la diferenciación músculo- 
motriz, etc. 

• La falta de câmbios de atención se compensa con la 
rapidez de las reacciones motrices, la capacidad para 
pronosticar, el sentido de la distancia, el sentido dei 
tiempo, la distribución de la atención y su estabilidad, 
el razonamiento táctico, etc. 

• La falta de precisión de las diferenciaciones motrices se 
compensa con la atención, la rapidez de las reacciones 
motrices, el sentido dei tiempo, etc. 

En la preparación psicológica deben combinarse de 
manera óptima los objetivos de perfeccionamiento de las 
habilidades especializadas y las capacidades individuales 
de los deportistas con el fin de realizar más planamente sus 
capacidades y cualidades psíquicas y físicas en la actividad 
competitiva. 


LA REGULACIÓN DE LA TENSIÓN PSÍQUICA 


Para lograr altos resultados deportivos tiene mucha 
importância el complejo de cualidades psíquicas que, en su 
integridad, asegura la capacidad de los deportistas para 
regular la tensión nerviosa en el proceso de la actividad dei 
entrenamiento y competición. Con estas cualidades están 
relacionadas las capacidades de los deportistas para movili- 
zar al máximo las posibilidades de los sistemas funcionales, 


consumo completo de los recursos energéticos dei organismo, 
rápido traspaso de los estados relativamente pasivos a la 
movilización al limite de los recursos funcionales o viceversa. 

Los especialistas coinciden en que el estrés moderado 
influye positivamente sobre la eficacia de la actividad de 
entrenamiento y competición; pero un estrés excesivo tiene 
consecuencias negativas (Viatkin, 1981; Surkov, y cols., 
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1984). La tensión psíquica moderada aumenta la sensibili- 
dad dei analizador motor, lo que permite dirigir con más 
afinidad las características dinâmicas, espaciales y tempo- 
rales, y asimismo, estimula la concentración de la atención, 
la actividad volitiva, etc. Todo ello, a fin de cuentas, ayuda a 
elevar la eficacia de la actividad competitiva y también con- 
diciona el nivel de logros dei deportista en las competiciones. 

Las investigaciones (Fazey, Hardy, 1 988; Morgan y cols., 
1 988) demostraron que, respecto a la influencia de la ten- 
sión psíquica sobre la eficacia de la actividad deportiva, 
actúa la así llamada regia de la "U invertida". De acuerdo 
con esta regia, aplicable a cualquier tipo de actividad, existe 
un nivel óptimo de excitación cuando hay una actividad de 
máxima eficacia. La excitación tanto baja como demasiada 
alta se refleja en los resultados de la actividad (figura 15.8). 

Al estudiar la relación entre el resultado de la actividad y 
la tensión psiquica conviene recordar que en la estructura 
de esta última destacan dos elementos independientes: 
inquietud (excitación cognitiva) y emocionalidad (excitación 
somática). La excitación cognitiva es el reflejo de emociones 
desagradables, esperanzas negativas, etc.; la somática es el 
reflejo de la excitación fisiológica natural (Hardy, 1990; 
Weinberg, 1990). La excitación somática es una reacción 
refleja ante la situación competitiva e influye positivamente 
en la eficacia de la actividad; la excitación cognitiva ocasio- 
na influencias negativas: empeora la atención, disminuye la 
capacidad de concentración, dirección de movimientos, etc. 
(Coluda, Grane, 1992). De este modo, la regia de la "U 
invertida" con frecuencia actúa en relación con la excitación 
somática. Por lo que se refiere a la excitación cognitiva, su 
influencia es negativa cualquiera que sea el nivel de reac- 
ción (Burton, 1 988; Martens y cols., 1990). 

El desarrollo de la teoria de la "U invertida" (Martens, 
1987; Martens y cols., 1990) está relacionado con las 
manifestaciones de energia positiva y negativa en los 
deportistas. Estos tipos de energia no están unidos entre si y 


Figura 15.8. 

Influencia de la tensión psíquica sobre la eficacia de la 
actividad de acuerdo con la regia de la "U invertida" 

(Fazey, Hardy, 1 988). 



no pueden ser representados en un estado uniforme (que es 
la excitación), como hacen con frecuencia los psicólogos 
deportivos. La actividad competitiva efectiva tiene lugar si el 
nivel de la energia positiva es muy alto y es bajo el de la 
negativa. Por el contrario, un nivel alto de la energia nega- 
tiva y uno bajo de la positiva son la causa de competiciones 
fallidas (figura 1 5.9). 

Es muy importante tener en cuenta que la influencia dei 
estrés psíquico está relacionada con la fuerza dei sistema ner- 
vioso y el temperamento dei rival. Por ejemplo, los deportistas 
con un sistema nervioso débil destacan en los entrenamientos 
por una mayor sensibilidad cinestética que los deportistas 
con un sistema nervioso fuerte. En las competiciones impor- 
tantes la situación cambia: en los deportistas con el sistema 
nervioso fuerte, la sensibilidad muscular y articular aumenta, 
disminuyendo en los deportistas con el sistema nervioso débil. 
En los atletas inquietos, excitables emocionalmente, impulsi- 
vos, empeora la actividad volitiva y la concentración de la 
atención, lo que conduce al fracaso en la competición. Los 
deportistas con el temperamento contrario (tranquilos, esta- 
bles emocionalmente, poco excitables) manifiestan durante 
las competiciones altos niveles de concentración de la aten- 
ción y de la actividad volitiva (Viatkin, 1 981 ). 

La tensión psíquica se puede regular en el proceso dei 
entrenamiento con ayuda de una gradación convencional 
de médios y métodos de entrenamiento (tabla 1 5.4). 


Figura 15.9. 

Relación entre los resultados de la actividad dei deportista 
y el nivel de energia psíquica positiva y negativa 

(Martens, 1987). 



Energia psíquica Energia psíquica 

positiva negativa 
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Tabla 15.4. 

Tensión nerviosa de los esgrimidores durante la ejecución de 
los ejercicios especializados de distinta orientación 


Grupo de 
ejercicios 

Ejercicios 

Grado de tensión 
psíquica (puntas) 

i 

Combates en competiciones importantes 

7-10 

ii 

Combates en los entrenamientos, pero 
con puntuación, y combates 
competitivos en competiciones 
preparatórias 

6-8 

ui 

Combates de aprendizaje; ejercicios 
entre dos para trabajar final de combate 
incondicional; clases individuales con 
entrenador; juegos deportivos 

4-6 

IV 

Ejercicios entre dos para trabajar 
acciones planeadas previamente 

3-4 

V 

Ejercicios utilizados en trabajo individual 
de técnica (con aparatos auxiliares, con 
espejo, imitaciones de acciones de 
combate, combates con sombra); en el 
calentamiento matutino; durante el 
calentamiento; durante un trabajo 
orientado al aumento de las cualidades 
físicas; etc. 

1-3 


En otras modalidades deportivas puede aplicarse una 
gradación análoga de la tensión psíquica de los médios y 
métodos de preparación de los deportistas El control y la 
planificación de la carga psiquica de los deportistas en dife- 
rentes formaciones estructurales dei proceso dei entrena- 
miento (clases, microciclos, períodos) se realizan determi- 
nando el volumen de ejercicios que necesitan diferente ten- 
sión psíquica. En este caso es importante controlar las car- 
gas psíquicas para que sean adecuadas a las posibilidades 
de los deportistas (figura 15.10). 

Una parte importante de la regulación de la tensión psí- 
quica es la elaboración de la estratégia racional dei depor- 
tista en relación con sus fallos. En particular se proponen lo 
siguiente: 


Figura 15.10. 

Reacción de los deportistas a las cargas psíquicas: 
a, óptimas ; b, excesivas (Marischul c, Penkovskiy, 1 992). 



• Los errores y competiciones fallidas se han de considerar 
como exclusiones penosas, y las participaciones en cam- 
peonatos con êxito, como un estado normal y habitual. 

• Volver lo más rápido posible a competir bien y no permi- 
tir que los fracasos disminuyan la seguridad en las pro- 
pias fuerzas. 

• Realizar un análisis de la situación inmediatamente des- 
pués de un fracaso en una competición, encontrar las 
causas de los errores cometidos y formar una imagen de 
competición exitosa reproduciéndola mentalmente. 

• Considerar los fallos y fracasos como un factor de per- 
feccionamiento deportivo. 

• Neutralizar la influencia psíquica negativa de errores y 
fracasos con recuerdos sobre una participación exitosa 
en las competiciones, etc. (Unestahl, 1992). 


EL PERFECCIONAMIENTO DE LA TOLERÂNCIA ANTE EL ESTRÉS EMOCIONAL 


La resistência dei organismo aumenta ante un estrés que 
exige el aumento dei gasto energético, de la coordinación 
de la actividad de los sistemas de abastecimientos y dei pre- 


domínio de los procesos de excitación sobre los de inhibi- 
ción, es decir, de todos los mecanismos no específicos dei 
síndrome de actividad rastreadora que determina cualquier 
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actividad activa condicionada por un objetivo, motivo, par- 
ticularidades individuales de la personalidad y experiencia 
vital dei hombre (Smith, 1986). 

A este respecto, el objetivo de la preparación psicológi- 
ca de los deportistas consiste en una educación de la tole- 
rância ante el estrés emocional provocado por la tensión en 
las competiciones. 

Con este fin, en el proceso dei entrenamiento hay que 
utilizar las influencias de carácter estresante que correspon- 
den a situaciones complicadas e inesperadas creadas en 
condiciones de competición, así como influir selectivamente 
en el refuerzo de tal o cual alternativa de motivación de la 
actividad competitiva. 

En la preparación psicológica de los deportistas en con- 
diciones de entrenamiento pueden utilizarse las siguientes 
influencias de carácter estresante: factores obstaculizantes, 
factores que dificultan la actividad de los analizadores, los 
de limite y déficit de espacio y tiempo de acciones, de limi- 
tación o alteración de la información y, por último, ejecu- 
ción de las acciones en estado de fatiga. 

Factores obstaculizantes. Realización de ejercicios con 
efectos auditivos y luminosos, acompanamiento musical que 
no corresponde al ritmo de los movimientos efectuados, pre- 
guntas inadecuadas, etc. 

Dificultades en la actividad de los principales analiza- 
dores. La realización de las acciones teniendo información 


visual y cinestética limitada sobre los parâmetros de los 
movimientos: utilización de guantes (lanzamientos, balon- 
cesto, balonmano, etc.), gafas que limiten la visión central o 
periférica (esgrima, juegos deportivos), cinturones-pesas 
(patinaje artístico, atletismo), acciones sobre unas pistas 
inhabituales, etcétera. 

Limite y déficit de espacio y tiempo. La ejecución de 
tareas de entrenamiento en pistas de tamano reducido 
(voleibol, hockey, tenis, etc.), limitación dei campo de com- 
bate (esgrima), el tapiz o el ring (boxeo, lucha), limitación 
dei tiempo para realizar tales o cuales acciones, etc. 

Limitación o alteración de la información. Para una 
actividad eficaz en condiciones de combate competitivo el 
deportista debe constantemente percibir y procesar la infor- 
mación sobre los planes técnico-tácticos y las acciones dei 
rival, la eficacia de sus acciones y las de los companeros de 
equipo, la correspondência de interacciones espaciales y 
temporales, etc. La limitación o alteración de semejante 
información mediante la aplicación de procedi mientos 
metodológicos especiales (encuentros con rivales desconoci- 
dos, cambio frecuente de rival, acciones imprevistas dei 
rival, etc.) provocan un déficit o un exceso de información, 
lo que asegura la creación de una situación de estrés. 

Fatiga. El perfeccionamiento de la técnica y táctica de 
las acciones durante la fatiga superable o eficaz (física o 
emocional). 


DIRECCIÓN DE LOS ESTADOS PRECOMPETITIVOS 


La mejora de los resultados deportivos, el aumento de 
competência, dei prestigio dei resultado deportivo y la res- 
ponsabilidad dei deportista por éste incrementan la presión 
sobre la psique dei deportista. Al mismo tiempo crece el 
nivel de tensión psíquica dei deportista, que se determina 
por los procesos de excitación e inhibición. 

El nivel de tensión psíquica en la competición, especial- 
mente en los deportistas cualificados, depende por lo gene- 
ral de los factores que influyen sobre la psique: tipo de com- 
petición, nivel de preparación, motivación, etc. Se distin- 
guen cuatro estados de preparación competitiva en el 
deportista: 1 ) excitación insuficiente, 2) excitación óptima, 
3) sobreexcitación y 4) inhibición como consecuencia de la 
sobreexcitación. 

Estado de excitación insuficiente. Se manifiesta por cier- 
ta atonia, insificiente concentración e imposibilidad de cen- 
trar la atención sobre el futuro combate. En apariencia el 
deportista está tranquilo, incluso indeferente. Está bien dis- 
puesto hacia sus companeros e incluo hacia los rivales. Sin 
embargo, es incapaz de realizar al máximo sus posibilida- 


des funcionales en la competición y sus acciones con frecuen- 
tica se caracterizan por la inoportunidad y la inconveniência. 

Dicho estado se observa en los deportistas jóvenes que 
no planean lograr objetivos máximos. Incluso los deportistas 
cualificados y experimentados (con un nivel de preparación 
insuficiente) rebajan a veces sus pretensiones, lo que puede 
determinar una excitación psíquica insuficiente. Si dicho 
estado se repite, puede aparecer un peculiar reflejo ante la 
situación que es muy díficil de superar. 

Estado de excitación óptima. En este estado el deportis- 
ta siente predisposición y deseo de competir, es capaz de 
valorar objetivamente sus acciones, a sus rivales y compa- 
neros de equipo; recibe satisfacción de sus movimientos y 
acciones, y siente seguridad ante su preparación para 
lograr los resultados planeados. Evidentemente, este estado 
es el mejor para lograr altos resultados deportivos y realizar 
plenamente las posibilidades funcionales. 

Estado de sobreexcitación. El deportista está excesiva- 
mente excitado, activo e irritable, con frecuencia pierde el 
autocontrol, es iracundo e intolerante. El deportista, tranqui- 
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lo en condiciones de entrenamiento, en este estado se con- 
vierte en una persona tozuda y agresiva, exageradamente 
quisquillosa y exigente con los demás. 

En estas condiciones los entrenadores y companeros de 
equipo deben mostrarse tolerantes y pacientes, pero al mis- 
mo tiempo exigentes. Es importante en estos casos no dejar 
que excuse su estado y comportamiento aduciendo que se 
encuentra en condiciones poco favorables. De lo contrario, 
dicho estado puede conducir al deportista a una constante 
búsqueda de causas que justifiquen su fracaso deportivo y 
su comportamiento. 

Es necesario combatir sistemáticamente la sobreexcita- 
ción. El organismo dei deportista en este estado es propicio 
a enfermedades reflejas (agudizamiento de traumatismos 
crónicos, anginas, malestar de estômago, etc.), lo que le 
impide mostrar el nivel de preparación alcanzado y crea 
premisas para poder excusar todavia más sus competicio- 
nes fallidas. 

Estado de inhibición a causa de una sobreexcitación. 

En este caso tiene lugar el mecanismo contrario a la forma- 
ción dei estado de excitación insuficiente. En apariencia, 
dicho estado se muestra a menudo con las mismas reaccio- 
nes, excepto la benevolencia hacia los demás. La aparente 
pasividad es el resultado de sufrimientos traumáticos, aso- 
ciaciones desagradables, falta de deseo de competir, etc. 
Comienza la apatia, la atonia psiquica y fisica, y a veces 
surgen reacciones neuróticas. El deportista entiende la inuti- 
lidad de los pensamientos obsesivos y el temor al fracaso, 
pero no puede desprenderse de ellos. 

El estado de inhibición a consecuencia de la sobreexcita- 
ción y el estado de excitación insuficiente tienen una parecida 
manifestación, pero precisan distintos métodos de regulación 
(lo que no siempre se considera ni siquiera por los entrenado- 
res experimentados). En el estado de excitación insuficiente el 
deportista requiere unos médios de dirección con efectos de 
excitación fuerte: ejercicios de velocidad y fuerza en el calen- 
tamiento, masaje, ducha fria, conversaciones con el fin de 
inquietar y motivar el prestigio dei deportista, etc. 

El estado de inhibición exige un trato atento y tranquilo, 
un calentamiento de baja intensidad, ducha caliente, accio- 
nes psicorreguladoras, etc. 

Cada uno de los estados tiene un incalculable número 
de variantes que dependen de particularidades individuales 
dei deportista, nivel de preparación, estado concreto, carác- 
ter de la competición, etc.; en ocasiones los cuatro tipos de 
tensión psíquica (en diferentes grados) se manifiestan en el 
mismo deportista durante una competición larga o en el 
transcurso de vários encuentros. Así pues, es importante que 
los entrenadores y psicologos realicen un trabajo prévio 
para prevenir posibles estados negativos de los deportistas 
antes de la competición. 


Las múltiples observaciones de la participación de los 
deportistas en competiciones y los resultados de investiga- 
ciones especiales demuestran convincentemente que la exci- 
tación emocional excesiva (sobreexcitación) acompanada 
por inseguridad, intranquilidad, pensamientos sobre las 
consecuencias de un posible fracaso, etc., suelen condenar 
a los deportistas al fracaso incluso antes dei comienzo de la 
competición. 

En función de las particularidades individuales de los 
deportistas, sus cualidades físicas y psicológicas, y etapas 
dei perfeccionamiento deportivo, son posibles diversas 
soluciones para optimizar el estado precompetitivo y diri- 
gido. 

Ofrecemos algunos ejemplos de posibles métodos de 
autocontrol dei estado precompetitivo. 

El deportista se anima a si mismo para lograr el resulta- 
do máximo posible. Se convence a sí mismo y a los demás 
de que será el primero. j El primero! "jDedicaré todas mis 
fuerzas a ser el primero! jYo puedo ser y seré el primero! jSi 
no soy yo, jquién más puede serio?!" Así pueden animarse 
los deportistas que tienen posibilidades reales de êxito, que 
están bien preparados y seguros en su buena disposición 
para estas competiciones. 

Sin embargo, en este sistema de animación se esconde 
un peligro. Si las competiciones no transcurren con el êxito 
previsto, el deportista, orientado únicamente al primer pues- 
to, puede dejar la lucha motivando esta conducta dei 
siguiente modo: "Si no soy el primero, no quiero ser el 
segundo". El deportista debe estar preparado para un mal 
desarrollo de la competición y para utilizar cada posibili- 
dad con miras a lograr el mejor resultado posible. 

Otra variante de dirección dei estado precompetitivo es 
una cierta disminución de la importância de la competición, 
dei nivel de pretensiones. El deportista trata de convencer a 
sus companero de que la competición no influye negativa- 
mente sobre su psique. Al mismo tiempo, él baja ligeramen- 
te (en la mayoría de los casos frente a otras personas) sus 
posibilidades, el nivel de su preparación. Tras hacer este 
"ayuno interior", el deportista disminuye su tensión psíquica 
y se asegura un ambiente competitivo más tranquilo. 

Si las competiciones se desarrollan con êxito para el 
deportista, ello le da más seguridad y fuerzas. Si la compe- 
tición es fallida, existe una excusa: "Yo ya he dicho que no 
estoy suficientemente preparado". 

A veces esta autoorientación da lugar a una tranquili- 
dad excesiva ante las competiciones, disminución de la exci- 
tación y, respectivamente, bajos resultados deportivos. Hay 
que destacar también que los deportistas que utilizan dicho 
método con frecuencia se habitúan a resultados bajos y se 
convierten en "siempre los segundos", a pesar de sus posibi- 
lidades potencialmente más elevadas. 
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Tabla 15.5. 

Médios y métodos de autorregulación (Gorbunov, 1 986) 


Recomendaciones 

Modo de 
valorar cada 
cualidad 

Orientación dei 
medio de regulación 
psicológica 

Método 
de regulación 

Contenido dei modo 
de regulación psicológico 

Anotaciones 

Aumento de la 
regulación de 
los estados 
emocionales en 
el periodo 
precompetitivo 

Gradación 
dei estado; 
metodologias de 
valoración con 
aparatos; charlas, 
observaciones 

Creación dei estado de 
seguridad para la lucha. 
Métodos de 

autorregulación basados 
en los intentos dei 
deportista de reflejar el 
mundo exterior 

Abstrocción y câmbios 
de atención 

Abstrocción: mantener durante un rato bastante 
largo la dirección de la consciência fuera de la 
situación traumática. Câmbios: ocuparse de un 
asunto interesante ajeno para disminuir la 
influencia negativa de los pensamientos excitantes 
antes de las competiciones (bablar con los 
companeros, ir al cine, etc.) 

Ejercicios prolongados 



Métodos basados en que 
el deportista refleja su 
"yo" físico 

Control y regulación 
dei tono de los 
músculos mímicos 

Control y regulación 
dei tono de los 
músculos esqueléticos 

Disminución de la tensión emocional mediante la 
expresión reducida de las emociones. Relajación 
de los músculos mímicos de la cara 

Relajación diaria profunda dei sistema muscular. 
Mejor hacerlo antes de dormir. De dia en dia crece 
el número de músculos relajados antes de dormir. 
El entrenamiento de relajación se realiza con 
ayuda de autoórdenes 

Uno de los critérios de 
relajación es la 
capocidad de sentir su 
cara como una máscara 
(no hay tensión 
muscular) 




Control dei ritmo de 
los movimientos y el 
babla 

Autocontrol dei ritmo, deseos de evitar la 
intranquilidad y también intentos de organizar 
entrenamientos y competiciones de modo que se 
elimine toda la necesidad de ir con prisas 





Ejercicios de 
respiración especiales 

Tranquilidad, respiración profunda y regular 
ayudan a la disminución de la tensión 
precompetitiva. Debe estar bien asimilada 




Médios basados en el 
reflejo de su propio "yo" 
espiritual 

Distracción mediante 
creación de imágenes 

Capocidad de recrear en su consciente las 
imágenes dei pasado (relacionadas con las 
sensaciones de tranquilidad, seguridad, 
benevolencia). Lo más importante es no 
profundizar los pensamientos (positivos o 
negativos) sobre el desenlace de las competiciones 

Este grupo de médios es 
de lo mós eficaz y no 
necesita una preparación 
prolongada 




Métodos de auto- 
convencimiento y 
autopersuasión 

Diferentes formas de entrenamiento autógeno, 
por ejemplo: "Estoy tranquilo", "Estoy 
completamente seguro de mi mismo", "Soy 
valiente", etc. Este tipo de psicoterapia racional se 
realiza en grupos o individualmente 




Métodos de 

autorregulación basados 
en el reflejo de su propio 
"yo" social 

Regulación dei 
objetivo 

Capocidad de plantear objetivos en estricta 
correspondência con sus posibilidades; capocidad 
de abstraerse de dichos objetivos temporalmente 
en el momento de alta tensión emocional y luego 
actualizarlos de nuevo; saber desconectarse de la 
influencia motivadora dei ambiente exterior, 
disminuir la excesiva sensibilidad ante la 
situación, en especial en ausência de apoyo y 
aprobación; capocidad de imaginar un ambiente 
agradable después de competición 
independientemente de los resultados obtenidos 
en ésta 

Estas recomendaciones 
no se refieren al objetivo 
principal 
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El mejor medio de autoorientación es abstraerse de la 
situación de competición y de los rivales. El deportista busca 
la utilización más completa posible de sus posibilidades fun- 
cionales y la manifestación máxima de su preparación; bus- 
ca su mejor resultado. "jDemostrar todo lo que soy capaz 
de hacer! jExhibir toda mi preparación!" Pero también este 
método tiene sus fallos. En caso de aplicación excesiva y 
duradera de dicho método, puede producirse la sobreexci- 
tación dei deportista. 

Evidentemente, estos ejemplos están simplificados y no 
abarcan toda la variedad de los métodos de dirección y 
autodirección de los estados precompetitivos. En el proceso 
de la preparación cada deportista deberá elaborar sus pro- 
pios métodos de regulación dei estado psíquico en función 
de sus características personales, nivel de preparación y 
experiencia competitiva (tabla 15.5). 

Cuando se efectúa la orientación racional para la futura 
competición, no debe dirigirse la excitación elevada a los 
sufrimientos y peligros, sino a la concentración de la aten- 
ción en los componenetes clave de las acciones técnico-tácti- 
cas y funcionales, cuyo control asegura una competición con 
êxito. Esta orientación da seguridad en las propias fuerzas y 
provoca un deseo activo de ganar. Los deportistas que se 
orientan a la competición de este modo se sienten animados, 
sociables, contactan con facilidad con los espectadores y se 
comportan con seguridad antes de iniciar la competición. 

Una preparación racional para los campeonatos está 
relacionada con la concentración de la atención en las 
acciones motrices principales para dicha actividad, en las 
ideas, sensaciones y abstacción de los factores ajenos que 
abundan en la preparación directa para las competiciones y 
la participación en éstas. Los entrenadores con experiencia 
realizan un trabajo minucioso en este aspecto; estudian 
detalladamente junto con los alumnos a los rivales principa- 
les, los pormenores de su técnica y táctica, lados fuertes y 
débiles; describen a los alumnos los lugares de competición, 
condiciones de calientamiento, descanso, recuperación, etc. 
(Vaytsejovskiy, 1985). 

La regulación dei estado psiquico de los deportistas en 
vísperas de competición se realiza no solamente por medio 
de acciones psiquicas, sino también distribuyendo las car- 
gas de entrenamiento en dias prévios a la competición. Para 
los deportistas propensos a la excitación emocional excesiva 
no hay que planear cargas máximas en los últimos 8-10 
dias antes de una competición importante; hay que evitar la 
utilización de tests de control, etc. En la preparación de los 
deportistas con excitación emocional baja es necesario utili- 
zar ejercicios intensivos de fuerza-velocidad; su programa 
debe estar lleno emocionalmente (Platonov, 1986). 

El nivel de la tensión emocional de los deportistas influye 
sobre el carácter dei calentamiento prévio al inicio de la 


competición. Los deportistas con tensión emocional elevada 
deben tener un calentamiento con trabajo de baja intensi- 
dad. Al contrario, la tensión emocional disminuida necesita 
unos ejercicios de calentamiento breves y efectuados con 
alta intensidad. 
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Parte IV 


(UALIDADES MOTRICES (FÍSICAS) Y LA 
PREPARACIÓN FÍSICA DE LOS DEPORTISTAS 





Esta página dejada en blanco al propósito. 



Capítulo 



LAS CAPACIDADES DE VELOCIDAD 
Y LA METODOLOGIA DE SU DESARROLLO 


TIPOS DE VELOCIDAD Y FACTORES QUE LOS DETERMINAN 


L as capacidades de velocidad dei deportista son un conjun- 
to de propiedades funcionales que permiten ejecutar las 
acciones motrices en un tiempo mínimo. Se distinguen formas 
elementales y complejas de manifestaciones de la velocidad. 

Las formas elementales se manifiestan en el tiempo laten- 
te de las reacciones motrices sencillas y complejas, en la 
velocidad de ejecución de cada movimiento con una insigni- 
ficante resistência externa y frecuencia de movimientos. 

Es preciso tener en cuenta que la capacidad de rapidez 
en todas las formas elementales de sus manifestaciones está 
determinada principalmente por dos factores: por la opera- 
tividad de la actividad dei mecanismo neuromotor y por la 
capacidad de movilizar rápidamente el contenido de la 
acción motriz. El primer factor es sobre todo genético y se 
perfecciona muy poco. Por ejemplo, el tiempo de reacción 
simple en personas que no practican el deporte suele oscilar 
entre 0,2 y 0,3 seg, y en los deportistas de alto nivel entre 
0,1 y 0,2 seg. De este modo, en el proceso dei entrenamien- 
to el tiempo de reacción no puede aumentarse más de 0,1 
seg. El segundo factor se somete a la acción dei entrena- 
miento y constituye la principal reserva para el desarrollo de 
las formas elementales de la rapidez. Por lo tanto, la rapi- 
dez de una acción motriz se logra gracias a la adaptación 
dei aparato motor a las condiciones programadas dei obje- 
tivo y la adquisición de una coordinación muscular racional 
que ayudan a utilizar todas las posibilidades individuales 
dei sistema neuromuscular, propias de cada persona (Ver- 
joshanski, 1 988; Wilmore, Costill, 1994). 


Hay que recordar siempre que en el deporte el tiempo 
latente de la reacción simple suele superar al tiempo de las 
acciones de los estimuladores externos. Por ejemplo, el tiem- 
po de vuelo de la pelota durante un pênalti en fútbol, accio- 
nes veloces de los boxeadores, en esgrima y otros deportis- 
tas alcanzan más de 100 mseg, en tanto que la duración de 
las fijaciones visuales puede alcanzar hasta 500-600 mseg 
y depende de la dificultad dei objetivo propioceptivo (Keller, 
1987). Naturalmente, en estas condiciones el deportista no 
es capaz de reaccionar con el tipo de respuesta simple a las 
senales de carácter visual, auditivo, táctil, propioceptivo o 
mixto. 

Las reacciones adecuadas y efectivas de los deportistas 
(normalmente en situaciones complejas de juegos deportivos 
y deportes individuales) pueden explicarse por la ejecución 
de las acciones mediante el tipo de reacciones de anticipa- 
ción. En este caso el deportista no reacciona a la aparición 
de una serial, sino que adivina (en el tiempo o espacio) el 
comienzo de la aparición de dicha serial para sus acciones, 
anticipando el momento y el lugar de las acciones dei rival o 
de su compafiero (movimiento de la espada en esgrima, 
desplazamiento de la pelota en los juegos, etc.). 

Las reacciones de anticipación son una de las formas dei 
pronóstico de probabilidades, una cualidad importantísima 
que asegura la calidad de los resultados de alta actividad 
deportiva en unas interacciones veloces y complejas. 

Las reacciones propiamente dichas y las reacciones de 
anticipación pueden ser simples y complejas. Las reacciones 
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complejas se dividen en disyuntivas y diferenciadas. La 
reacción dei boxeador a las acciones de su rival que le obli- 
gan a avanzar o retroceder, la reacción dei futbolista que 
debe tirar el balón a la portería o pasarlo a su companero, 
son disyuntivas (es decir, que no se puede realizar ambas 
acciones al mismo tiempo). Las reacciones diferenciadas son 
uno de los tipos más complejos de reacción porque exigen 
una gran tensión de la atención para elegir rápidamente la 
respuesta más adecuada, el cese de una respuesta ya 
comenzada o el cambio dei modo de actuar. Por ejemplo, el 
esgrimidor que inicia la acción de ataque debe saber adivi- 
nar el contraataque de su rival y proseguir el suyo. El juga- 
dor de baloncesto que inicia una acción de ataque y que ve 
una defensa eficaz cambia de idea y pasa el balón a un 
companero que ocupa una posición más favorable, etc. 
(Keller, Platonov, 1993). 

Las formas complejas de manifestación de las capacida- 
des de velocidad en los actos motores difíciles característicos 
de la actividad de entrenamiento y competición en diferen- 
tes deportes están aseguradas por las formas elementales de 
manifestación de la rapidez en sus distintas combinaciones 
y en su conjunción con otros hábitos técnicos y cualidades 
motrices. A estas manifestaciones complejas pertenece la 
capacidad para lograr el alto nivel de velocidad en la dis- 
tancia; la habilidad de alcanzar rápidamente la velocidad 
en la salida; realizar con alta velocidad las acciones dicta- 
das por el desarrollo de la lucha competitiva: maniobras en 
la persecución individual en velódromo, virajes en natación, 
golpeos en boxeo, saltos en gimnasia, lanzamientos de 
balón en waterpolo, balonmano, etc. (Platonov, Bulatova, 
1992). 

Una de las premisas principales de las manifestaciones 
complejas de la capacidad de velocidad es la movilidad de 
los procesos nerviosos (que se manifiesta en la perfección 
dei desarrollo de los procesos de excitación e inhibición en 
distintas partes dei sistema nervioso) y el nivel de la coordi- 
nación neuromuscular (Narici y cols., 1989; Sale, 1992). 
También influyen sobre el nivel de la capacidad de veloci- 
dad las particularidades dei tejido muscular: relación de las 
diferentes fibras musculares, su elasticidad, su extensibilidad 
y el nivel de la coordinación intra e intermuscular (Alexan- 
der, 1988; Huijing, 1992). La manifestación de la capaci- 
dad de velocidad de los deportistas está estrechamente rela- 
cionada, asimismo, con el nivel dei desarrollo de la fuerza, 
flexibilidad y capacidad de coordinación (Caiozzo y cols., 
1 981 ; Wilmore, Costill, 1 994); con el perfeccionamiento de 
la técnica deportiva (Vaitsejovskiy, 1985; Verjoshanskiy, 
1988); las posibilidades de los mecanismos bioquímicos 
para la movilización y resíntesis rápidas de los suministra- 
dores alácticos de energia (Kots, 1986; De Vries, Housh, 
1 994), y el nivel de las cualidades volitivas (Platonov, 


1986). Un lugar especial entre estos factores lo ocupa el 
porcentaje de fibras CRa y CRb dei tejido muscular que lleva 
la principal carga en un deporte concreto (Biller, Hoppeler, 
1992; Noth, 1992), es decir, de las fibras que guardan una 
estrecha relación con el nivel de la capacidad de velocidad. 
Por ejemplo, entre la velocidad de la carrera en la distancia 
y la cantidad de fibras rápidas existe una estrecha relación. 
Con el aumento de la distancia hasta 2.000 metros esta 
relación adquiere un carácter negativo: la presencia de 
gran cantidad de fibras CR en el músculo principal influye 
negativamente en el resultado. 

La multitud de las cualidades y los hábitos locales que 
condicionan el nivel de desarrollo de las capacidades de 
velocidad complejas y la posibilidad de perfeccionamiento 
de muchas de ellos tras un entrenamiento especial determi- 
nan la posibilidad de un progreso sustancial respecto a 
muchas formas complejas de manifestación de las cualida- 
des de velocidad (Platonov, 1986; Hauptmann, 1994). 

En condiciones de la manifestación compleja de las cua- 
lidades de velocidad se distinguen en el deporte moderno 
tres regímenes específicos de trabajo de velocidad: acíclico, 
que se caracteriza por sólo una manifestación dei esfuerzo 
explosivo concêntrico; el impulso de salida, que se traduce 
por una fuerte aceleración desde la salida para lograr los 
máximos índices en un tiempo mínimo, y de desplazamien- 
to, que consiste en mantener una velocidad dada durante 
una determinada distancia (Verjoshanski, 1988). 

El régimen dei trabajo acíclico se determina, sobre todo, 
por la magnitud de los esfuerzos musculares organizados 
racionalmente en el tiempo y en el espacio: cuanto mayor 
sea el tramo dei impulso y la fuerza aplicada al cuerpo 
(aparato), mayor será la velocidad. El aumento de la capa- 
cidad de velocidad dei deportista para ejecutar un trabajo 
acíclico puede lograrse, en primer lugar, mediante una 
mejora de la capacidad dei sistema nervioso central para 
emitir potentes impulsos eficaces hacia las unidades motoras 
que intervienen en el trabajo, y mediante el perfecciona- 
miento de la coordinación intra e intermuscular por la 
ampliación de las posibilidades dei mecanismo aláctico de 
liberación de energia y la formación de una estructura bio- 
dinámica racional de la acción motriz (Kraemer, 1992; Wil- 
more, Costill, 1 994). 

La carrera de impulso, como forma específica dei traba- 
jo cíclico de velocidad, puede resultar decisiva para lograr 
altos índices en la carrera de velocidad, remo, ciclismo 
(velocidad, contrarreloj de 1 .000 m), bobsleigh , etc. Condi- 
ciones indispensables para desarrollar la velocidad, ade- 
más de una técnica efectiva, son la capacidad dei sistema 
nervioso central para impulsar intensamente las unidades 
motoras, la eficacia de la coordinación intramuscular, el 
nivel de desarrollo de fuerza máxima, un gran volumen de 
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fibras CRa y sobre todo CRb en la sección transversal dei 
músculo y la capacidad y potência dei mecanismo anaeró- 
bico aláctico de movilización de la energia (Platonov, 1 986; 
Edman, 1992). 

La velocidad dei trabajo acíclico y la eficacia dei impulso 
de salida dependen en gran medida dei nivel de la potência 
máxima (resultado de las manifestaciones conjuntas de la 
fuerza y velocidad). La manifestación de la potência se 
determina por el nivel de desarrollo de sus componentes de 
fuerza (fuerza dinâmica y fuerza-velocidad) y de velocidad 
(tiempo de reacción, tiempo de un movimiento), y por la 
capacidad para realizados totalmente durante la ejecución 
de una acción motriz (Sale, 1991; Martin y cols., 1991). 

El régimen dei trabajo de distancia puede lograrse gra- 
das a las posibilidades de los distintos sistemas funcionales, 
lo cual viene determinado por la correlación dei trabajo en 
una u otra zona según los critérios de potência. La primera 
zona son los ejercicios de máxima potência anaeróbica 
(15-20 seg). La velocidad depende aqui de los procesos 
que se producen, en primer lugar, en el sistema nervioso 
central y en el aparato ejecutor neuromuscular. Especial 
importância reviste la capacidad de los centros motores 
para activar la máxima cantidad de unidades motoras, 
sobre todo las compuestas por fibras CRa y CRb, la potên- 
cia dei sistema anaeróbico aláctico, la eficacia de la coordi- 
nación intermuscular e intramuscular y el perfeccionamiento 
de la técnica de las unidades motoras. La segunda zona 
está constituida por los ejercicios de potência anaeróbica 
cuasi máxima (20-45 seg). La capacidad de trabajo en 
estos ejercicios depende mucho de los mismos factores que 
para la ejecución de los ejercicios pertenecientes a la zona 
anterior. Sin embargo, otros factores adquieren aqui un 
papel determinante: la capacidad dei organismo para 
resintetizar ATP utilizando el glucógeno muscular, la capaci- 
dad dei sistema nervioso central para realizar una inerva- 
ción eficaz cuando se acumulan grandes niveles de lactato 


en los músculos y la sangre, la estabilidad psicológica para 
el trabajo de fuerza-velocidad en condiciones de fatiga cre- 
ciente y, por fin, la estabilidad y variedad de la técnica de 
ejecución de las acciones motrices. 

El perfeccionamiento de las propiedades dei organismo 
que determinan la velocidad durante la ejecución de los 
ejercicios en las zonas de la potência anaeróbica máxima y 
cuasi máxima está directamente relacionado con el desarro- 
llo de la fuerza especial y la potência de los movimientos. 
Por ejemplo, un entrenamiento de la fuerza especial de 40 
semanas para nadadores de alto nivel, orientado al aumen- 
to de la fuerza y la potência de los movimientos, ayudó al 
aumento de la velocidad máxima de los nadadores en un 
4%. Al mismo tiempo, el aumento de la potência de trabajo 
en la máquina de fuerza era dei 1 9% (figura 16.1). 

La velocidad para ejecutor un trabajo cíclico de las 
zonas siguientes (de potência anaeróbica submáxima, de 
potência mixta aeróbica-anaeróbica, de potência aeróbica 
submáxima, media y baja) depende principalmente de la 
resistência de los deportistas. Esta cuestión debe ser exami- 
nada junto con la de la resistência en el deporte. 

Cabe senalar que en numerosas modalidades deporti- 
vas, los tres regímenes considerados dei trabajo de veloci- 
dad se manifiestan en distintas combinaciones complejas. 
Por ejemplo, en la carrera de los 200 m se manifiestan la 
carrera de salida y de distancia; en los 50 m de natación, el 
régimen acíclico (salida), y en los juegos deportivos, los tres 
regímenes. Ello, claro está, debe tenerse en cuenta para ela- 
borar la metodologia dei aumento de la velocidad en una 
modalidad concreta. 

Hay que recordar que las formas elementales y comple- 
jas de la capacidad de velocidad son como norma, inde- 
pendientes. Así, por ejemplo, los índices dei tiempo de res- 
puesta no están relacionados con los índices de la velocidad 
de movimiento; el resultado mostrado en las carreras, el 
patinaje o la natación no dependen dei nivel de la velocidad 
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Figura 16.1. 

Influencia dei 
entrenamiento especial de 
fuerza de 4 semanas (1-4 
semanas) sobre el nivel de 
la velocidad máxima de 
natación y sobre la 
potência dei trabajo en la 
máquina de fuerza 
(Sale, 1991). 
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absoluta, etc. Ello exige un planteamiento diferencial en el 
perfeccionamiento de la capacidad de velocidad. Este plan- 
teamiento se basa en la utilización de un amplio círculo de 
médios y métodos dirigidos al perfeccionamiento selectivo 
tanto de las formas elementales (tiempo de respuesta, veloci- 


dad de realización de un movimiento, frecuencia de los 
movimientos) como de las complejas (el nivel de la veloci- 
dad en la distancia, capacidad para aumentar rápidamente 
la velocidad en la salida, velocidad de la carrera de impulso 
en los saltos, rapidez dei empuje, etc.). 


METODOLOGÍA DEL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES DE VELOCIDAD 


Es indispensable diferenciar el método para desarrollar 
las capacidades locales (tiempo de reacción, de un movi- 
miento aislado, frecuencia de los movimientos) dei método 
para perfeccionar las capacidades de velocidad complejas. 
Cabe aqui tener en cuenta que las formas elementales de la 
velocidad no hacen sino crear las premisas necesarias para 
una buena preparación de velocidad; el desarrollo de las 
capacidades complejas deben constituir su contenido bási- 
co. La manifestación compleja de la velocidad es conse- 
cuencia de la actividad competitiva en una modalidad con- 
creta. Por ello, el trabajo para aumentar las cualidades de 
velocidad puede ser dividido en dos etapas interrelaciona- 
das: la etapa dei perfeccionamiento diferenciado de cada 
componente de la velocidad (tiempo de reacción, tiempo de 
realización de cada movimiento, frecuencia de los movi- 
mientos, etc.) y la etapa dei perfeccionamiento integral en la 
que se unen las capacidades locales en los actos motores de 
una modalidad deportiva. Es evidente que esta división es 
convencional, pero permite lograr la unión y la interrelación 
de los enfoques analítico y sintético cuando se pretende el 
perfeccionamiento de la velocidad de los deportistas. 

Los médios de la preparación de velocidad son distintos 
ejercicios que exigen una reacción rápida, una gran veloci- 
dad de ejecución de cada movimiento y una máxima fre- 
cuencia de movimientos. Estos ejercicios pueden presentar 
carácter de preparación general, preparación auxiliar y 
preparación especial. Para desarrollar las formas elementa- 
les de la rapidez se suelen utilizar ejercicios gimnásticos y 
juegos deportivos que plantean grandes exigências a las 
manifestaciones de velocidad. Los ejercicios de preparación 
especial pueden servir tanto para desarrollar cada compo- 
nente de la velocidad como para su perfeccionamiento con- 
junto en acciones motrices completas. Dichos ejercicios se 
estructuran según las particularidades de las manifestacio- 
nes de las cualidades de velocidad en la actividad competi- 
tiva y representan ser acciones y procedimientos caracterís- 
ticos distintos de una modalidad o de varias modalidades 
deportivas que exigen gran velocidad (saltos, lanzamientos, 
golpes de boxeo, lanzamientos dei balón, técnicas de lucha 
y jugadas de juegos deportivos, salida de los deportes cícli- 
cos, aceleraciones, recorrido de tramos de la distancia, 
etcétera.). 


Un medio eficaz para perfeccionar el conjunto de capa- 
cidades de velocidad son los ejercicios de competición. En 
las condiciones de competición con la correspondiente pre- 
paración previa y la motivación se logra alcanzar tales índi- 
ces de velocidad durante la ejecución de cada parte de la 
actividad competitiva, que, como norma, son dificilmente 
demostrables durante los entrenamientos con ejercicios más 
breves o efectuando ejercicios aislados de velocidad pura 
(Berger y cols., 1982; Keller, Platonov, 1993). 

La metodologia de perfeccionamiento de las reacciones 
motrices debe tener en cuenta la necesidad de un enfoque 
analítico: al principio, un perfeccionamiento de la estructura 
motriz dei componente motor (técnica dei movimiento) y dei 
tiempo dei periodo oculto, y a continuación una mejor coor- 
dinación de la interacción entre el periodo oculto y el compo- 
nente motor de las reacciones de acuerdo con la situación de 
la acción que se está perfeccionando. A pesar dei carácter 
diverso de las exigências para elegir los médios y métodos 
utilizados para el perfeccionamiento de las reacciones, se 
puede destacar algunos puntos generales de la metodologia: 

• La asimilación de cada tipo de reacción (sencilla, disyunti- 
va, diferenciada) tiene su importância independiente. 

• La estructura principal metodológica consiste en el per- 
feccionamiento consecutivo de las reacciones simples, 
disyuntivas y diferenciadas. 

• Cada tipo de reacción se perfecciona inicialmente de 
forma independiente. 

• El perfeccionamiento de la anticipación (espacial y tem- 
poral) de las reacciones se realiza después de la adqui- 
sición de una base técnica determinada. 

• Los objetivos pedagógicos dei perfeccionamiento deben 
aumentar su dificultad por medio dei incremento y la 
alteración de las exigências cuantitativas y cualitativas 
en los ejercicios. 

• Durante el perfeccionamiento de las capacidades de 
reacción deber ser alcanzados los siguientes objetivos: 
a) la disminución dei tiempo dei componente motor de la 
técnica; b) la disminución dei tiempo dei periodo oculto 
de la acción; c) el perfeccionamiento de la habilidad 
para anticipar las interacciones temporales y espaciales 
(Keller, 1987). 
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No hay que pensar que estas formas de rapidez, como 
son el tiempo de un movimiento aislado e incluso el tiempo 
de respuesta o reacción, se perfeccionan mejor ejecutando 
ejercicios con una sobrecarga mínima y con la máxima 
velocidad posible. Con pequenas sobrecargas, el deportista 
no logra la aferencia propioceptiva intensa que acompana 
al movimiento, activando así mismo la formación de un pro- 
grama motor central eficaz. Si los ejercicios de velocidad se 
ejecutan con determinadas sobrecargas, la impulsión inten- 
sa aferente permite que haya una armonía racional y una 
rapidez de la inclusión de los músculos en el trabajo, de la 
coordinación de la actividad muscular conforme se van eje- 
cutando los ejercicios, y la rápida incorporación de la canti- 
dad necesaria de unidades motoras, es decir, la aparición 
de una coordinación intra e intermuscular óptima (Verjos- 
hanskiy, 1988). 

La magnitud de la carga aplicada depende hasta cierto 
punto de la forma de la velocidad que se está perfeccionan- 
do. Para perfeccionar la rapidez de ejecución de un movi- 
miento aislado y sin carga, para mejorar la frecuencia de 
dichos movimientos, las cargas más convenientes son las 
que representan un 15-20% dei máximo nivel de fuerza. 
Para perfeccionar la rapidez de la reacción motriz según las 
condiciones especificas de la actividad competitiva, los ejer- 
cicios deben ejecutarse con una gama muy amplia de car- 
gas: desde el 10-15% hasta el 50-60% y más dei máximo 
nivel de fuerza. 

La eficacia de la preparación de velocidad depende 
mucho de la intensidad de ejecución de los ejercicios y de la 
capacidad dei deportista para movilizarse. El grado de 
movilización de las cualidades de velocidad, la capacidad 
para ejecutar en las sesiones de entrenamiento ejercicios de 
velocidad a niveles máximo y cuasi máximo (y que con fre- 
cuencia superan los mejores resultados personales en algu- 
nos ejercicios) son un estímulo fundamental para aumentar 
el nivel de velocidad. La manifestación de la velocidad 
durante los entrenamientos de los deportistas de alto nivel 
depende de la elección de los médios y procedimientos 
metodológicos que permiten estimular la actividad dei siste- 
ma nervioso central y de los órganos ejecutores. 

De gran importância para aumentar la capacidad de 
velocidad es la variedad de las acciones motrices durante la 
ejecución de los ejercicios de competición y de preparación 
especial, alternando las condiciones normales, fáciles y difí- 
ciles. Por ejemplo, en la lucha, alternar los lanzamientos de 
los maniquíes de diferente peso (pequeno, medio, grande) y 
con distinta velocidad; en natación, el recorrido de tramos 
cortos (1 0-1 5 m) a velocidad máxima después de nadar con 
resistência sujeto a una cinta elástica o nadar tramos de 
25 m con liderazgo obligado (velocidad dei 110-120%) 
después de nadar 30 seg a intensidad máxima con la cinta 


de resistência; en remo, alternar los tramos de velocidad 
cubiertos en condiciones normales o con un freno; en ciclis- 
mo de velódromo, alternar los tramos de velocidad en con- 
diciones normales o tras el líder, etc. El entrenamiento en 
estas condiciones perfecciona la coordinación inter e intra- 
muscular y la capacidad para realizar las posibilidades de 
fuerza-velocidad en las condiciones de la actividad competi- 
tiva, y ejerce una influencia positiva en la formación de la 
técnica móvil de los movimientos. 

Un procedimiento metodológico importante que permite 
incrementar la preparación de velocidad es una buena 
motivación psíquica para realizar mejor el potencial funcio- 
nal durante la ejecución dei trabajo de entrenamiento y de 
competición. Ello se logra por distintas vias: mediante la cre- 
ación de un clima de competición, organizando un entrena- 
miento conjunto con deportistas de un mismo nivel, varian- 
do los ejercicios, dando información constante sobre la eje- 
cución de los ejercicios realizados, etc. La utilización hábil 
de dichas vias permite aumentar un 5-10% el nivel de velo- 
cidad, lo cual es de vital importância para la eficacia dei 
entrenamiento de los deportistas. 

No menos eficaz es la estimulación neuromuscular pre- 
via de la capacidad de trabajo de los deportistas. En este 
caso se realiza un estiramiento prévio de los músculos y su 
posterior contracción intensa; con la utilización previa de 
aparatos más pesados (peso, jabalina, disco) en atletismo o 
maniquíes más pesados en lucha. Una alta eficacia de la 
utilización de distintos médios de estimulación previa de la 
capacidad de trabajo se observa en los deportes cíclicos. 
Existe una gran cantidad de variantes: los médios de estimu- 
lación previa pueden tener carácter selectivo (por ejemplo, 
sólo pedagógicos o físicos) o complejo (distintos médios en 
una misma estimulación). Pueden planificarse antes de un 
conjunto de ejercicios de velocidad o introducirse entre los 
ejercicios de velocidad. 

Es posible ilustrar la eficacia de la estimulación previa de 
la capacidad de trabajo con los resultados de las investiga- 
ciones realizadas con nadadores de alto nivel. Si, por ejem- 
plo, antes de una serie de entrenamiento con 5 saltos de sali- 
da se realiza un conjunto de ejercicios de carácter explosivo 
que exigen la movilización de las posibilidades de los mús- 
culos de las extremidades inferiores, ello provoca un aumen- 
to sustancial de la eficacia de la salida. Disminuye también 
el tiempo de la salida bajo la influencia de médios físicos 
(por ejemplo, un hidromasaje de 5-7 min; figura 16.2). Sin 
embargo, el efecto más claro se observa con la aplicación 
conjunta de médios pedagógicos y físicos (figura 16.3). 

Una variante no menos eficaz para mejorar los índices 
de velocidad es la ejecución previa de ejercicios similares 
con cargas suplementarias. Por ejemplo, antes de los ejerci- 
cios de velocidad, se efectúa un trabajo de 15-20 seg en 
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Figura 16.2. 

Influencia de los médios pedagógicos y físicos de la estimulación previa de la capacidad de trabajo sobre la eficacia de la salida 
dei deportista: 1, sin estimulación previa; 2, con estimulación previa. 



Figura 16.3. 

Influencia de la aplicación conjunta de médios pedagógicos y 
físicos de estimulación previa de la capacidad de trabajo 
sobre la eficacia de la salida: I, sin estimulación previa; 2, 
con estimulación previa. 
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máquinas que permiten imitar los movimientos de velocidad. 
En este caso, los deportistas suelen lograr índices más altos 
de velocidad en los ejercicios fundamentales que los alcan- 
zados sin la aplicación previa de ejercicios con una carga 
de fuerza incrementada. 

Una de las vias para aumentar la eficacia de la prepara- 
ción de fuerza es la planificación en el entrenamiento de 
microciclos de orientación a la velocidad. Esta necesidad 
(sobre todo en el entrenamiento de deportistas de alto nivel) 
se debe a que los grandes volúmenes y la intensidad dei tra- 
bajo que caracterizan el entrenamiento moderno suelen 
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implicar la ejecución de programas de sesiones y microci- 
clos en condiciones de fatiga progresiva. Esto frena hasta 
cierto punto la aparición de las cualidades de velocidad. La 
planificación de microciclos independientes de orientación a 
la velocidad permite eliminar dicha contradicción. Sin 
embargo, el gran efecto de entrenamiento de estos microci- 
clos sólo es posible cuando se planifican después de los 
microciclos de recuperación, lo cual permite lograr los índi- 
ces más altos de capacidad de trabajo para ejercicios aisla- 
dos (Platonov, Fisenko, 1994). 

Entre los médios pedagógicos eficaces para estimular las 
cualidades de velocidad, cabe destacar la ejecución de bre- 
ves ejercicios al final de una sesión de carácter aeróbico con 
un gran volumen de trabajo de intensidad moderada. En 
este caso, el deportista logra demostrar velocidad a un nivel 
inaccesible al principio de la sesión, inmediatamente des- 
pués dei calentamiento. Ello se debe ante todo a la influencia 
positiva de la ejecución prolongada de un trabajo de relati- 
vamente poca intensidad, a la mejora de la coordinación 
inter e intramuscular y a la interrelación armónica de las fun- 
ciones motriz y vegetativa (Platonov, Vaytsejovskiy, 1 985). 

También resultan eficaces algunos médios y procedi- 
mientos técnicos que se aplican para estimular la velocidad 
durante la ejecución de distintos ejercicios. Por ejemplo, la 
utilización de aparatos especiales de remolque que permi- 
ten al corredor, al remero o nadador avanzar con una velo- 
cidad que supera la accesible para él en un 5-20%. El 
deportista ejecuta los movimientos con máxima intensidad, 
intentando hacerlos corresponder con el nuevo y más alto 
nivel de velocidad. El mismo papel interpreta la persecución 
dei líder durante el entrenamiento de los ciclistas. 

La manifestación de la velocidad obedece también a una 
buena motivación psíquica en el trabajo de entrenamiento, 
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cuando se aplican los métodos de competición y de juego, 
creando un microclima de competición en cada sesión de 
entrenamiento (Vaytsejovskiy, 1985). 

Examinaremos brevemente las principales exigências de 
los componentes de la carga (carácter y duración de los 
ejercicios, intensidad dei trabajo durante su ejecución, dura- 
ción y carácter dei descanso entre ejercicios, cantidad de 
repeticiones) que deben ser tenidas en cuenta para la pre- 
paración de velocidad. 

Para aumentar las posibilidades de velocidad de los 
deportistas, se aplican diversos ejercicios de preparación 
general, de preparación especial y de competición. Cuanto 
más alto sea el nivel de los deportistas, más se utilizarán los 
ejercicios de competición y de preparación especial que 
aseguran un perfeccionamiento conjunto de la velocidad 
para ejecutar distintos procedimientos y acciones que consti- 
tuyen el contenido de la actividad competitiva. Una de las 
exigências fundamentales que se plantean a los ejercicios 
de velocidad es su buena asimilación por parte de los 
deportistas. De cumplirse este requisito, los deportistas son 
capaces de concentrar su atención predominante y sus 
esfuerzos no en la técnica, sino en la velocidad de ejecución 
de los ejercicios. 

La duración de cada ejercicio durante la preparación de 
velocidad depende de su carácter y de la necesidad de 
lograr un alto nivel de velocidad. Para perfeccionar cada 
componente de la velocidad (por ejemplo, tiempo de reac- 
ción, velocidad de un movimiento) se aplican ejercicios bre- 
ves, de menos de 1 seg, con varias repeticiones de 5-10 
seg. Son breves (hasta 5-10 seg) también los ejercicios diri- 
gidos al perfeccionamiento de las capacidades de velocidad 
complejas durante la ejecución de algunos procedimientos 
en los juegos deportivos, lucha, modalidades de fuerza- 
velocidad y de coordinación compleja. Cuando se trabaja 
para aumentar el nivel absoluto de la velocidad en distancia 
en los deportes cíclicos, la duración de cada ejercicio puede 
oscilar entre limites más amplios: desde 5-6 seg hasta 
1 min y más. 

Durante la planificación de la intensidad dei trabajo o de 
la velocidad de desplazamiento es indispensable partir de 
que el trabajo de entrenamiento debe ejercer en el organis- 
mo dei deportista una acción que estimule los câmbios de 
adaptación que son la base de las propiedades que juntas 
determinan el nivel de velocidad. La alta intensidad, hasta la 
máxima, de los ejercicios contribuye a ello. Durante la ejecu- 
ción de los ejercicios de velocidad, el deportista debe lograr 
un nivel de velocidad mediante una movilización extrema de 
sus fuerzas y de la rapidez y amplitud de movimientos que 
correspondan a sus particularidades morfológicas. 

Sin embargo, la preparación de velocidad no puede ser 
limitada por los ejercicios de velocidad con nivel de intensi- 


dad máximo y cuasi máximo. Los ejercicios ejecutados con 
mucha menor intensidad ayudan a perfeccionar los distintos 
tipos de velocidad. Por ejemplo, para perfeccionar la rapidez 
de ejecución de un movimiento aislado, es preciso utilizar 
diferentes ritmos: desde el ritmo moderado (30-40% dei máxi- 
mo posible) hasta el cuasi máximo (85-95%) y el máximo. Al 
final de cada movimiento, es preciso relajar los músculos. 

Durante el perfeccionamiento de la frecuencia de movi- 
mientos, se ejecutan los ejercicios a ritmo cuasi máximo y 
máximo. Al perfeccionar la rapidez de reacción, conviene 
ejecutar los movimientos a la máxima velocidad posible. El 
deportista debe centrar su atención en la ejecución lo más 
rápida posible de los elementos iniciales dei movimiento 
como respuesta a la senal recibida. Se pueden utilizar como 
senal distintos estímulos: auditivos, táctiles, luminosos; se 
variará el lugar de su emisión, el orden y el ritmo de su 
alternancia. 

La amplia variedad de los ejercicios utilizados, de las 
condiciones de su ejecución, de la intensidad dei trabajo 
con la presencia obligatoria en el trabajo de un gran núme- 
ro de médios de movilización de las cualidades de veloci- 
dad es una de las condiciones indispensables para aumen- 
tar, de forma gradual, la velocidad de los deportistas y para 
vencer el fenómeno de la "barrera de la velocidad", un este- 
reotipo que limita las posibilidades de seguir incrementando 
la velocidad. 

Durante el desarrollo de las cualidades de velocidad, la 
duración de las pausas debe ser planificada de modo que 
al principio de cada ejercicio la excitabilidad dei sistema 
nervioso central sea incrementada y que las transformacio- 
nes físico-químicas dei organismo queden neutralizadas en 
gran medida. 

Si las pausas son más breves, se produce en el organismo 
dei deportista una rápida acumulación de productos de des- 
composición, lo cual disminuye la capacidad de trabajo de 
ejercicio en ejercicio. Si se prosigue el trabajo en estas condi- 
ciones, se aumentará la productividad anaeróbica (glucolíti- 
ca) y no se perfeccionarán las posibilidades de velocidad. 

En el proceso de la preparación de velocidad, las pau- 
sas oscilan en una gama muy amplia; su duración depende 
dei grado de complejidad de la coordinación de los ejerci- 
cios, dei volumen de los músculos que intervienen en el tra- 
bajo, de la duración dei ejercicio y de la intensidad dei tra- 
bajo durante su ejecución. Entre los ejercicios de coordina- 
ción compleja relacionados con una gran carga en el siste- 
ma nervioso central, las pausas deben ser más largas que 
entre los ejercicios relativamente sencillos y bien asimilados 
por los deportistas. Entre los ejercicios de velocidad de 
carácter local que hacen intervenir menos dei 30% de la 
masa muscular las pausas son más breves que entre los ejer- 
cicios de carácter parcial (hasta 60% de la masa muscular) 
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y de carácter global (más de 60% de la masa muscular). 

Las pausas entre los ejercicios breves (menos de 1 seg) 
de carácter local (por ejemplo, la tocada en esgrima, un 
golpe aislado en boxeo, un revés en tenis de mesa, etc.) 
pueden ser tan sólo de unos segundos. 

Los ejercicios de velocidad prolongados (por ejemplo, la 
carrera con salida baja en los 1 00 y 200 m, el recorrido de 
la distancia de los 50 m en natación) que hacen intervenir 
grandes masas musculares en el trabajo pueden precisar un 
descanso largo desde 2-3 hasta 8-10 minutos y más. 

Durante la ejecución dei mismo tipo, la disminución de 
la velocidad implica la reducción de los intervalos de des- 
canso. La relación no presenta en este caso carácter lineal: 
incluso una pequena disminución de la velocidad de ejecu- 
ción permite reducir sustancialmente las pausas entre cada 
ejercicio (figura 1 6.4). 

La utilización de la relación permite planificar la dura- 
ción de las pausas entre ejercicios variando la intensidad 
dei trabajo. Por ejemplo, cuando nadadores de alto nivel 
cubren las series de 4 x 50 m con la máxima velocidad, la 
duración óptima de las pausas es 120-150 seg aproxima- 
damente. La disminución de la velocidad sólo un 10% impli- 
ca reducir las pausas un 25-30%; si se disminuye la veloci- 
dad un 80%, las pausas pueden ser disminuidas dos veces. 

La relación representada en la figura 16.4 puede utili- 
zarse con mucha eficacia cuando se planifica la duración 
de las pausas en otros deportes y para los ejercicios más 
diversos. Es necesario controlar la distribución racional de 
la duración dei trabajo cuando se entrena a máxima veloci- 
dad. 

La ejecución periódica de ejercicios de 5-30 seg de 
duración y con largos intervalos de descanso (hasta 10-20 
min.) contribuye a aumentar el nivel de velocidad. La parti- 


Figura 16.4. 

Relación entre la velocidad dei recorrido de los tramos de la 
distancia en los deportes cíclicos y la duración de las pausas 
entre los ejercicios. 



cularidad de dichos ejercicios es conseguir que el deportista 
logre los índices récord de velocidad. 

En las pausas entre los ejercicios se planifica un conjunto 
de procedimientos de tonificación y recuperación: masaje, 
sauna, ejercicios de relajación, recuperación psíquica, etc. 
La finalidad de todos estos procedimientos es el limite de las 
posibilidades de velocidad. 

La tabla 16.1 representa la duración oportuna de las 
pausas entre ejercicios cuando se desarrollan las capacida- 
des de velocidad según el volumen dei trabajo incorporado 
al trabajo para ejecutar cada ejercicio y la intensidad dei 
trabajo (en % de los máximos índices de velocidad). Por otra 
parte, hay que tener en cuenta que la ejecución repetida de 
los ejercicios de velocidad con alta intensidad provoca, 
incluso con largas pausas, una acumulación de desviacio- 
nes físicas y químicas, y hace disminuir el nivel de la dispo- 
sición psíquica para ejecutar un trabajo de gran intensidad. 
El aumento dei volumen dei trabajo en las condiciones ópti- 
mas para desarrollar la velocidad se logra ejecutando los 
ejercicios en serie. 

La cantidad de ejercicios incluidos en cada serie, así 
como la cantidad total de series, dependen de la duración 
de los ejercicios, de su intensidad y dei volumen de los mús- 
culos implicados en el trabajo. Por ejemplo, en una serie 
puede haber hasta 10-15 ejercicios breves de carácter 
local. Cuando se ejecutan ejercicios bastante largos de 


Tabla 16.1. 

Régimen dei trabajo y dei descanso para desarrollar las 
capacidades de velocidad complejas 


Duración 
de los 
ejercicios 
(seg) 

Intensidad dei 
trabajo, % de 
la velocidad 
máxima 

Duración de las pausas durante la 
ejecución de los ejercicios (seg) 

De carácter 
local 

De carácter 
parcial 

De carácter 
global 

Hasta 1 

95-100 

15-20 

30-40 

45-60 


90-95 

10-15 

20-30 

30-45 


80-90 

5-10 

15-20 

20-30 

4-5 

95-100 

30-40 

50-80 

80-120 


90-95 

20-50 

40-60 

60-90 


80-90 

15-20 

30-40 

50-60 

8-10 

95-100 

40-60 

80-100 

120-150 


90-95 

30-40 

60-80 

90-120 


80-90 

20-30 

40-60 

60-90 

15-20 

95-100 

80-120 

120-150 

180-240 


90-95 

60-80 

100-120 

150-280 


80-90 

40-60 

80-100 

120-150 
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carácter parcial y global, su cantidad en una serie puede 
ser reducida hasta 3-4 o 2-3. La duración de las pausas 
entre las series depende también dei carácter de los ejerci- 
cios, de su duración, de la cantidad en cada serie y de la 
intensidad dei trabajo, y suele oscilar entre 2 y 6 min. 

Al estructurar los programas de entrenamiento orienta- 
dos al trabajo de velocidad, el entrenador puede guiarse 
por los datos de la tabla 16.1. Pero hay que tener en cuenta 
que las recomendaciones se refieren a los deportistas de 
alto nivel. Los diversos ejercicios para los músculos de los 
brazos con pequenas sobrecargas, algunos golpes de volei- 
bol, tiradas de esgrima, golpes cortos de boxeo, etc., son 
acciones motrices que no incorporan en el trabajo grandes 
volúmenes musculares y son ejercicios de carácter local. La 
mayoría de los golpes en movimiento de balonmano, fútbol, 
hockey, piragüismo y esqui exigen la intervención en el tra- 
bajo de volúmenes musculares médios y son, por lo tanto, 
ejercicios de carácter parcial. Como ejemplo de ejercicios 
de carácter global citaremos el lanzamiento de martillo, las 
arrancadas en halterofilia, numerosas técnicas de distintos 
tipos de lucha, la carrera de velocidad, la natación en dis- 
tancias cortas y el remo clásico. 
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Capítulo 



LA FLEXIBILIDAD Y LOS MÉTODOS 
PARA PERFECCIONARLA 


TIPOS DE FLEXIBILIDAD Y SU IMPORTÂNCIA 


L a flexibilidad comprende propiedades morfofuncionales 
dei aparato motor que determinan la amplitud de los 
movimientos dei deportista. El término "flexibilidad" es más 
adecuado para valorar la movilidad general de las articula- 
ciones de todo el cuerpo. Cuando se habla de una articula- 
ción en concreto, es más correcto hablar de su movilidad 
(movilidad de la articulación tibiotarsiana, de la articulación 
glenohumeral, etc.). 

La flexibilidad determina, en grado importante, el nivel 
de la maestria dei deportista en distintas modalidades. La 
carência de flexibilidad puede complicar y retrasar la asimi- 
lación de hábitos motores; limita el nivel de los indices de 
fuerza, velocidad y coordinación; empeora la coordinación 
intra e intermuscular; disminuye la economia dei trabajo, y 
aumenta la probabilidad de lesiones musculares, articulares 
y ligamentarias. 

Un nivel insuficiente de desarrollo de la flexibilidad es 
también la causa de disminución de los resultados dei entre- 
namiento dirigido al desarrollo de otras capacidades motri- 
ces. Se sabe que la falta de movilidad articular no permite 
utilizar debidamente las propiedades elásticas de los múscu- 
los estirados previamente con el fin de aumentar la eficacia 
de la preparación de fuerza y limita las posibilidades de los 
métodos dei entrenamiento orientados al perfeccionamiento 
de la economia dei trabajo, aumento de la potência de los 
movimientos y mejora de la capacidad de coordinación. 

Cada modalidad deportiva plantea unas exigências 
específicas a la flexibilidad debido, ante todo, a la estructu- 
ra biomecánica de los ejercicios de competición. Por ejem- 
plo, los remeros especializados en pruebas clásicas deben 
tener una movilidad máxima de la columna vertebral, los 


hombros y las articulaciones coxofemorales; los corredores 
y los patinadores de velocidad, de las articulaciones coxofe- 
morales, talocrurales y de las rodillas; los esquiadores, de 
los hombros, las articulaciones coxofemorales, talocrurales y 
de las rodillas; los nadadores, de los hombros y la articula- 
ción tibiotarsiana. 

Se distingue la flexibilidad activa y la flexibilidad pasiva. 
La flexibilidad activa es la capacidad para ejecutar movi- 
mientos de gran amplitud mediante la acción de los múscu- 
los que rodean la articulación correspondiente. La flexibili- 
dad pasiva es la capacidad para lograr la mayor movilidad 
articular bajo la acción de fuerzas externas. Los índices de 
flexibilidad pasiva siempre son más altos que los de flexibili- 
dad activa. 

Si el deportista tiene un buen desarrollo de la flexibili- 
dad, su amplitud dei movimiento articular supera la necesa- 
ria para realizar de forma eficaz los ejercicios de competi- 
ción. Esta diferencia se determina como la reserva de flexi- 
bilidad. 

Es necesario tener en cuenta que la relación entre la fle- 
xibilidad activa y la flexibilidad pasiva es muy baja. Existen 
deportistas que presentan un alto nivel de flexibilidad pasiva 
con un desarrollo escaso de la flexibilidad activa, y vicever- 
sa. El nivel de flexibilidad pasiva es la base para aumentar 
la flexibilidad activa. Sin embargo, el aumento de ésta exige 
un trabajo especial relacionado no sólo con el perfecciona- 
miento de las capacidades que determinan el nivel de flexi- 
bilidad, sino también con el aumento de las capacidades de 
fuerza de los deportistas. En particular, esta situación se 
observa con una gran diferencia entre la flexibilidad activa 
y la pasiva. Cuanto mayor sea dicha diferencia, mayor será 
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el papel de la fuerza cuyo aumento conduce al incremento 
de la movilidad articular. 

La flexibilidad de ambos tipos es específica para cada 
articulación. Esto significa que un elevado nivel de movili- 
dad de las articulaciones glenohumerales no implica el mis- 
mo nivel de movilidad de las articulaciones coxofemorales y 
tibioperoneotarsianas. Por ello, surge la necesidad de desa- 
rrollar la flexibilidad de forma completa en el proceso de la 
preparación física general y de aumentar la movilidad de 
las articulaciones más importantes para cada modalidad 
deportiva en el proceso de la preparación física especial. 


Se distingue, asimismo, la movilidad anatómica, la 
movilidad máxima, cuyo limite es la estructura de las articu- 
laciones correspondientes. La actividad competitiva en cada 
modalidad plantea altas exigências de movilidad articular. 
Durante la ejecución de algunos elementos técnicos, la movi- 
lidad articular anatómica puede alcanzar el 85-9 5% e inclu- 
so más. 

Por otra parte, es preciso tener en cuenta que una flexi- 
bilidad excesiva puede tener consecuencias negativas: una 
desestabilización de las articulaciones y un aumento dei 
riesgo de sufrir traumatismos. 


FACTORES QUE DETERMINAN EL NIVEL DE FLEXIBILIDAD 


El nivel de flexibilidad está condicionado por las pro- 
piedades elásticas de los músculos y dei tejido conjuntivo, 
la eficacia de la regulación nerviosa de la tensión muscu- 
lar, el volumen muscular y la estructura de las articulacio- 
nes. La flexibilidad activa depende también dei nivel de 
desarrollo de la fuerza y de la perfección de la coordina- 
ción. 

La estructura de algunas articulaciones predetermina los 
limites de la amplitud dei movimiento. Esto, por ejemplo, se 
refiere a la extensión dei brazo en la articulación dei codo y 
de la pierna en la de la rodilla. Sin embargo, para la mayo- 
ría de los movimientos la limitación de su amplitud está con- 
dicionada por los tejidos blandos y la regulación neuromus- 
cular, es decir, por las propiedades que pueden variar bajo 
la acción dei entrenamiento. 

En cuanto a los factores que determinan las propiedades 
elásticas dei tejido muscular y las posibilidades de desarro- 
llarlas, cabe senalar, ante todo, que los elementos contrácti- 
les de los músculos son capaces de aumentar su longitud en 
un 30-40% e incluso un 50% respecto a su longitud en repo- 
so, creando así las condiciones idóneas para ejecutar movi- 
mientos de gran amplitud. 

La movilidad de cada articulación puede deberse a la 
forma de los músculos y particularidades de las faseias, así 
como a la acción dei músculo sobre una o más articulacio- 
nes. Las particularidades de la ubicación de las aponeurosis 
de los tendones en los músculos penniformes determinan, 
naturalmente, su menor capacidad de estiramiento respecto 
a los músculos fusiformes, que, por regia general, tienen 
menor superfície de interacción con el tendón (De Vries, 
Housh, 1994). 

Los músculos que se extienden a varias articulaciones, a 
diferencia de los que movilizan una sola, pueden frenar 
algunos movimientos de las articulaciones al lado de las 
cuales pasan. Por ejemplo, la amplitud dei movimiento de la 


articulación coxofemoral al elevar el muslo hacia delante (su 
flexión) y hacia atrás (extensión) depende de la posición de 
la pierna en relación con el muslo. Si en el primer movi- 
miento se dobla la rodilla, la amplitud será mucho mayor 
que cuando la pierna está estirada. Ello se debe a que los 
músculos de la parte posterior dei muslo, que van desde la 
pélvis hasta la pierna, no impiden la elevación dei muslo 
cuando se flexiona la rodilla. Con la pierna estirada, estos 
músculos, los isquiotibiales, se tensan, pues su longitud rela- 
tiva es menor que la de los músculos que pasan sólo por una 
articulación. Dicha particularidad de los músculos de dos 
articulaciones recibe el nombre de "insuficiência pasiva", de 
la que depende hasta cierto punto el grado de movilidad de 
algunos eslabones de las extremidades. En contraposición, 
se distingue también la "insuficiência activa", que es la insu- 
ficiência de fuerza muscular en comparación con la necesa- 
ria para ejecutar uno u otro trabajo. 

Cabe destacar que de todos los factores que limitan la 
movilidad articular, el tejido muscular es el que mejor se 
somete a la acción dei entrenamiento. Durante los estira- 
mientos, no sólo aumenta de forma considerable la longitud 
dei músculo respecto a su longitud en reposo, sino que tam- 
bién, bajo la acción dei entrenamiento, crece considerable- 
mente su capacidad de extensión. Sin embargo, un volu- 
men excesivo de masa muscular, especialmente si se ha for- 
mado mediante el entrenamiento en régimen excêntrico e 
isométrico, puede limitar bastante la capacidad de estira- 
miento dei tejido muscular y convertirse en un factor que 
limite la movilidad articular (De Vries, Housh, 1994; Plato- 
nov, Bulatova, 1995). Al mismo tiempo, con una prepara- 
ción racional de fuerza relacionada orgánicamente con el 
trabajo que ayuda a desarrollar la flexibilidad y aumentar 
la capacidad de los músculos de relajación, la capacidad 
de estiramiento dei tejido muscular no impide que se mani- 
fieste la flexibilidad. 
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Mucho más dificil es la cuestión sobre la elasticidad y la 
extensibilidad dei tejido conjuntivo (ligamentos, tendones, 
faseias, aponeurosis, cápsulas). Menor capacidad de esti- 
ramiento tienen las aponeurosis y faseias musculares, que 
son un tejido conjuntivo fibroso compuesto por membranas 
densas e inflexibles de distinto espesor, en las que los haces 
de fibras de colágeno y los fibroblastos que se hallan entre 
ellas se sitúan en un orden determinado, formando varias 
capas. En cada capa, los haces de las fibras de colágeno 
se ondulan en una dirección, siendo paralelas entre sí. En 
las distintas capas, la dirección de las fibras es diferente; 
algunos haces pasan de una capa a otra, uniéndolas entre 
sí. La red elástica no es grande. Esta estruetura confiere 
poca capacidad de estiramiento al tejido y una gran resis- 
tência a la rotura. Bajo la influencia de las cargas intensas, 
la elasticidad de las aponeurosis y las faseias aumenta de 
forma considerable; se vuelven mucho más sólidas. En 
cuanto a la extensibilidad, no se logra en este caso un efec- 
to importante. 

Los tendones tienen una capacidad algo mayor de esti- 
ramiento. Están formados por haces paralelos de fibras de 
colágeno, entre los cuales se halla una fina red elástica que 
sólo permite un reducido estiramiento en el tendón. Los ten- 
dones están rodeados por una densa envoltura de tejido 
conjuntivo que impide el estiramiento, a cuyo través pasan 
las terminaciones nerviosas, las que envían al sistema ner- 
vioso central senales sobre el estado de tensión dei tejido dei 
tendón. 

Respecto a las aponeurosis, faseias y tendones, las cáp- 
sulas articulares se diferencian por el predomínio de fibras 
elásticas, lo cual determina su moderada capacidad de esti- 
ramiento bajo la influencia dei entrenamiento. Sin embar- 
go, la mayor extensibilidad la poseen los ligamentos que 
están compuestos por tiras de fibras elásticas paralelas. Las 
fibras elásticas gruesas, finas, redondas y aplanadas se 
suelen ramificar, formando ângulos agudos entre sí y una 
extensa red. 

Bajo la influencia de un entrenamiento racional basado 
en ejercicios suaves y de gran amplitud, realizados lenta- 
mente, disminuye el nivel de tensión dei tejido muscular que 
se está estirando. Ello confirma un dato muy conocido, de 
acuerdo con el cual el brusco estiramiento provoca una 
reacción inmediata de contracción por el sistema nervioso 
central. Por el contrario, la disminución de la velocidad de 
contracción de los músculos ayuda a crear un régimen más 
suave de la regulación de la tensión nerviosa (Moore, Hut- 
ton, 1980). 

El superar el limite dei umbral individual de la extensibi- 
lidad de músculos y tendones en una etapa concreta dei 
perfeccionamiento dei deportista estimula la incorporación 
de un sistema de defensa de los tendones a la sobreexten- 


sión y comienza la tensión defensiva de la fibra tendinosa 
que impide el ulterior estiramiento muscular. 

En los últimos anos han aparecido en la literatura 
muchas afirmaciones (Magid, Law, 1985; Hutton, 1991) en 
el sentido de que muchos investigadores subestiman el papel 
de los limitadores miógenos de la flexibilidad y sobreesti- 
man el papel dei tejido conjuntivo. Las propiedades miogé- 
nicas de los músculos, incluidas las congénitas (Lakie, Rob- 
son, 1988), pueden conducira la excesiva dureza muscular 
y al aumento de su resistência a la deformación. La prepa- 
ración previa de los músculos (calentamiento, masaje, con- 
tracción, etc.) disminuye la resistência interna a la deforma- 
ción y ayuda al aumento de la amplitud de los movimientos 
y de la eficacia de los ejercicios (Hutton, 1 991 ). 

Está comprobado que la extensión excesiva de las 
estrueturas ligamentarias y cápsulas no aumenta la flexibili- 
dad de manera significativa, pero sí la probabilidad de 
traumatismo articular. Por ello durante el desarrollo de la fle- 
xibilidad la principal atención hay que dirigiria a la extensi- 
bilidad de las unidades musculotendinosas y su capacidad 
para alargarse dentro de los limites físicos de la articulación 
(Hubley y cols., 1984). De acuerdo con las reacciones indi- 
cadas, en la metodologia dei entrenamiento es necesario 
considerar el carácter de los ejercicios, sus combinaciones y 
su amplitud. Para cada etapa dei perfeccionamiento dei 
deportista existen características óptimas de estos índices, y 
exceder sus limites conduce a las alteraciones de la regula- 
ción de la tensión nerviosa. 

El examen de los factores que determinan el nivel de movi- 
lidad articular seria incompleto si no tocamos las particulari- 
dades de las articulaciones. Los movimientos articulares 
dependen principalmente de la forma de las superficies articu- 
lares, que se suele comparar con figuras geométricas (articu- 
laciones cilíndricas, elipsoideas, esferoides, etc.). Dado que los 
movimientos de los eslabones articulares se efectúan alrede- 
dor de uno, dos o vários ejes, las articulaciones se suelen divi- 
dir también en uniaxiales, biaxiales y multiaxiales. 

Los tipos de las articulaciones determinan su movilidad. 
La movilidad general máxima se observa en las articulacio- 
nes esferoideas (enartrosis) y condíleas; la movilidad míni- 
ma, en las sellares (en silla de montar) y gínglimos (tróclea), 
la media pertenece a las trocoides y elipsoides. La movilidad 
articular depende de la correspondência de las superficies 
contiguas: cuanto mayor es esta correspondência, tanto 
menor es la movilidad articular y viceversa. Por ejemplo, en 
la articulación glenohumeral la superficie articular de la 
cabeza dei húmero es considerablemente mayor que la de 
la cavidad glenoidea, por lo que esta articulación es una de 
las más móviles. 

El nivel de flexibilidad depende dei sexo dei deportista, 
su edad, condiciones dei ambiente exterior y otros factores. 
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En las mujeres la flexibilidad es mayor que en los hombres; 
en las chicas es mayor que en los chicos (De Vries, Housh, 
1994). La flexibilidad cambia con la edad: desde la primera 
infancia, la flexibilidad tanto activa como pasiva va dismi- 
nuyendo constantemente (Phillips, 1955). El nivel de la flexi- 
bilidad cambia durante el dia: es menor por la maftona, 
luego aumenta poco a poco, logrando sus máximos índices 
a medio día y va disminuyendo hacia la noche (Platonov, 
Bulatova, 1992). 


Un calentamiento intensivo ayuda a aumentar la intensi- 
dad en un 10-20% (De Vries, Housh, 1994), así como el 
masaje, el bano caliente y las pomadas especiales (Wess- 
ling y cols., 1987); es decir, cualquier acción que ayude a 
aumentar la temperatura dei músculo. Incluso el calor local 
aplicado en la articulación (hasta 45° C) puede aumentar la 
flexibilidad en un 10-20%. Porei contrario, una temperatura 
de 18° C disminuye la flexibilidad en un 10-20% (Moore, 
Hutton, 1980). 


METODOLOGIA DEL DESARR0LL0 DE LA FLEXIBILIDAD 


Los ejercicios de preparación general que se aplican 
para desarrollar la flexibilidad son movimientos basados en 
flexiones, extensiones, giros, etc. Estos ejercicios pretenden 
aumentar la movilidad de todas las articulaciones y se reali- 
zan independientemente de la modalidad deportiva. Los 
ejercicios auxiliares se eligen según el papel que desempe- 
fto la movilidad de tal o cual articulación para perfeccionar- 
se en un deporte determinado, teniendo en cuenta los movi- 
mientos característicos que exigen una máxima movilidad. 
Los ejercicios de preparación especial se estructuran según 
las exigências a las principales acciones motrices que plan- 
tea la actividad competitiva. Para aumentar la movilidad 
articular, se suele utilizar un conjunto de ejercicios análogos 
que actúan de forma polifacética en la articulación y en los 
músculos que limitan el nivel de flexibilidad. 

Los ejercicios para aumentar la flexibilidad pueden pre- 
sentar un carácter activo, pasivo y mixto. Los ejercicios pasi- 
vos consisten en vencer la resistência de los músculos y liga- 
mentos estirados con la tracción dei cuerpo y cada una de 
sus partes, con médios auxiliares (mancuernas, cinta elás- 
tica, poleas, etc.) o con la ayuda de un companero. Los ejer- 
cicios activos pueden realizarse con y sin sobrecarga, y pre- 
suponen mantener estáticamente el movimiento, o los movi- 
mientos, con rebote o lanzamiento. 

Los médios que se aplican para el desarrollo de la flexi- 
bilidad se dividen en ejercicios de flexibilidad pasiva y acti- 
va. Para desarrollar la flexibilidad pasiva se utilizan distin- 
tos movimientos pasivos, que se efectúan con la ayuda de 
un companero y con distintas cargas (pesas, cintas elásti- 
cas, etc.); con su propia fuerza (por ejemplo, acercar las 
piernas al tronco, flexionar la muneca con la otra mano, 
etc.) o su propio peso dei cuerpo, y con ejercicios estáticos 
(mantener la extremidad en la posición de la máxima exten- 
sión). 

La flexibilidad pasiva la desarrollan los ejercicios efec- 
tuados con o sin carga. Son diversos ejercicios de balance- 
os, rebotes y flexiones. La aplicación de cargas (mancuer- 


nas, balones medicinales, halteras, distintas máquinas de 
fuerza, etc.) aumenta la eficacia de los ejercicios al incre- 
mentar la amplitud dei movimiento utilizando la inércia. Sin 
embargo, dado que existe un gran peligro de traumatismo, 
hay que tomar muchas precauciones durante la ejecución 
de estos ejercicios (Hubley y cols., 1984). Un calentamiento 
intenso con estiramientos estáticos prévios disminuye la pro- 
babilidad de danar los tejidos. Hay que indicar que muchos 
especialistas no recomiendan la utilización de ejercicios 
activos para desarrollar la flexibilidad, basándose precisa- 
mente en la probabilidad de ocasionar traumatismo, y sue- 
len proponer el limitarse a estiramientos estáticos (Lehman y 
cols., 1970; Sapega y cols., 1981 ). Pero estas recomenda- 
ciones proceden de los resultados de investigaciones no 
relacionadas con las condiciones reales dei deporte de elite, 
cuya actividad competitiva exige las máximas manifestacio- 
nes de la flexibilidad durante los estiramientos activos. Igno- 
rar este hecho en el entrenamiento puede provocar un 
aumento de los traumatismos, sin mencionar la disminución 
de la amplitud dei movimiento durante la ejecución de dife- 
rentes acciones técnicas. 

Los ejercicios destinados a desarrollar la flexibilidad 
pueden constituir el contenido de sesiones de entrenamiento 
especiales. Sin embargo, se suelen planificar en sesiones 
conjuntas donde, además dei trabajo de flexibilidad, se 
realiza la preparación de fuerza de los deportistas. Los ejer- 
cicios para aumentar la flexibilidad se incluyen en el calen- 
tamiento; también forman una parte importante dei entrena- 
miento matutino (Martin y cols., 1991). Al planificar el tra- 
bajo para desarrollar la flexibilidad, es importante tener en 
cuenta que la flexibilidad activa se desarrolla 1 ,5-2 veces 
más lentamente que la pasiva. También se necesitan diferen- 
tes tiempos para desarrollar la movilidad de distintas articu- 
laciones. Aumenta antes la movilidad de la articulación dei 
hombro, el codo y la muneca, y de forma más lenta la de la 
articulación coxofemoral y la columna vertebral (Sermeev, 
1970). 
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El trabajo de la flexibilidad puede dividirse en dos eta- 
pas: 1 ) etapa de aumento de la movilidad articular; 2) eta- 
pa de mantenimiento de la movilidad articular en el nivel 
adquirido. El desarrollo de la flexibilidad se realiza, sobre 
todo, en la primera etapa dei periodo de preparación. En la 
segunda etapa dei periodo de preparación y en el periodo 
competitivo normalmente se mantiene la movilidad articular 
en el nivel adquirido y también se desarrolla la de las articu- 
laciones más importantes para los resultados en los ejerci- 
cios de competición. 

Durante la etapa en la que se aumenta la movilidad arti- 
cular, el trabajo debe realizarse a diário. En la etapa de 
mantenimiento de la movilidad articular en el nivel previa- 
mente adquirido, las sesiones pueden ser menos frecuentes, 
3-4 sesiones semanales, y el volumen de trabajo puede 
reducirse. Sin embargo, no hay que excluir el trabajo de 
desarrollo o de mantenimiento en ninguna de las etapas 
anuales de entrenamiento. Al interrumpir este entrenamien- 
to, la flexibilidad retorna con bastante rapidez a un nivel 
cercano al inicial (Borde, 1994). 

El tiempo que se dedica diariamente al desarrollo de la 
flexibilidad varia entre 20-30 y 45-60 min. Este trabajo 
puede distribuirse de vários modos a lo largo dei día un: 
20-30% dei volumen global suele efectuarse en el entrena- 
miento matutino y en el calentamiento antes de todos los 
entrenamientos diários, mientras que los demás ejercicios se 
planifican en los programas de las sesiones de entrenamien- 
to (Platonov, 1 986). 

Sin embargo, hay que recordar siempre que la utilización 
de los ejercicios dirigidos al desarrollo de la flexibilidad exige 
un calentamiento prévio muy intenso con ejercicios gimnásti- 
cos, masaje, carreras lentas, etc. Sólo tras estos ejercicios se 
deben iniciar los estiramientos (De Vries, Housh, 1 994). 

Es de mucha importância la alternancia racional de los 
ejercicios de flexibilidad con ejercicios de otra finalidad, 
sobre todo, con ejercicios de fuerza. Se utilizan en la prácti- 
ca distintas combinaciones. Sin embargo, no todas son efi- 
caces. Por ejemplo, una de las combinaciones ampliamente 
utilizadas consiste en alternar los ejercicios de fuerza con los 
ejercicios correspondientes para desarrollar la flexibilidad. 
Ello permite aumentar la eficacia dei entrenamiento de fuer- 
za, pero resulta inútil para el trabajo de la flexibilidad por- 
que provoca cierta disminución de la amplitud dei movi- 
miento de unas repeticiones a otras. Por otra parte, los ejer- 
cicios de flexibilidad pueden alternarse con êxito con ejerci- 
cios que precisan velocidad, agilidad y con los de relaja- 
ción. Sin embargo, la mayoría de las veces, los ejercicios 
de flexibilidad se hacen en una parte independiente de la 
sesión de entrenamiento, después de un calentamiento 
intenso que incluye los ejercicios efectuados con gran ampli- 
tud. Esta estructura de las sesiones de entrenamiento permite 


manifestar al máximo la movilidad articular y es la más efi- 
caz (Platonov, Bulatova, 1 992). 

No menos importante es el orden de ejecución de los 
ejercicios para desarrollar la movilidad de las distintas arti- 
culaciones. Solamente al finalizar los ejercicios para desa- 
rrollar la movilidad de una articulación hay que pasar a los 
ejercicios para la articulación siguiente. No importa dema- 
siado por qué articulación se empieza, aunque se suele 
comenzar con ejercicios que hagan intervenir en el trabajo 
a grandes grupos musculares. 

La relación dei trabajo dirigido al desarrollo de la flexi- 
bilidad activa y pasiva varia dentro dei ciclo anual. En las 
primeras etapas dei ano predominan los médios para desa- 
rrollar la flexibilidad pasiva, lo cual crea una base para el 
consiguiente trabajo para desarrollar la flexibilidad activa. 
Posteriormente, aumenta el volumen de ejercicios que ayu- 
dan al desarrollo de la flexibilidad activa. 

Los índices más altos de flexibilidad se manifiestan entre 
las 1 0 y las 1 8 horas; en las primeras horas de la manana y 
por la noche la flexibilidad disminuye. Sin embargo, esto no 
significa que no deban hacerse ejercicios para desarrollar 
la flexibilidad en las horas bajas. Con un calentamiento 
adecuado, el trabajo de flexibilidad puede planificarse a 
cualquier hora dei día (Platonov, 1986). 

Uno de los problemas importantes que plantea la meto- 
dologia de la preparación física de los deportistas de alto 
nivel es combinar el trabajo de flexibilidad con el de fuerza. 
Es importante no sólo lograr un alto nivel de fuerza y flexibi- 
lidad, sino también conseguir que haya una afinación en el 
desarrollo de estas cualidades. Si no se cumplen estas exi- 
gências, cuando una de dichas cualidades tiene un nivel de 
desarrollo inferior no permite a la otra cualidad manifestar- 
se plenamente. Por ejemplo, un retraso dei desarrollo de la 
movilidad articular no permite al deportista ejecutar los 
movimientos con la rapidez y la fuerza necesarias. 

Por ello, la metodologia dei desarrollo de la flexibilidad 
presupone no sólo un crecimiento proporcional de esta cua- 
lidad con las capacidades de fuerza dei deportista, sino 
también asegurar en el proceso dei entrenamiento las condi- 
ciones para su desarrollo conjunto. En la práctica hay que 
elegir durante el proceso dei entrenamiento los ejercicios de 
fuerza auxiliares y de preparación especial que creen las 
condiciones necesarias para desarrollar o mantener el nivel 
ya adquirido de flexibilidad (figuras 17.1 y 17.2). Ello pue- 
de ser realizado con una pequena corrección de los ejerci- 
cios aplicados habitualmente o mediante unos câmbios en 
las máquinas de musculación (figura 17.3). 

Nos detendremos ahora brevemente en las exigências 
que se plantean a los principales componentes de la carga 
que deben ser tenidos en cuenta al planificar el trabajo para 
desarrollar la movilidad articular. 
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Figura 17.1. 

Movilidad de la articulación glenohumeral durante las flexiones en la barra fija en función de la anchura de la presa. 




Figura 17.2. 

Movilidad de la articulación glenohumeral durante una presa de banca en función de la anchura de la presa. 



Figura 17.3. 

Ejercicios para el desarrollo simultâneo de la fuerza y la flexibilidad. 
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Carácter y alternancia de los ejercicios. Los movimientos 
más eficaces para la flexibilidad pasiva son los de amplitud 
progresiva y los de trabajo muscular excêntrico. La magni- 
tud de la acción externa se elige individualmente para cada 
deportista y se tienen en cuenta las particularidades de 
las articulaciones y grupos musculares. Los ejercicios con 
balanceos libres resultan menos eficaces, ya que la extensi- 
bilidad depende de la inércia de las extremidades que eje- 
cutan los movimientos y está relacionada con la necesidad 
de ejecución de estos movimientos a ritmo rápido. Los movi- 
mientos rápidos estimulan el reflejo miotático, que limita la 
extensión, lo cual provoca el endurecimiento de los grupos 
musculares estirados. 

Para desarrollar la flexibilidad activa, además de los 
ejercicios de estiramiento ejecutados mediante esfuerzos 
musculares, son eficaces los ejercicios de fuerza de carácter 
estático y dinâmico escogidos debidamente. Es preciso apli- 
car asimismo ejercicios dinâmicos lentos manteniendo las 
posiciones estáticas en el punto final de la amplitud, que son 
mucho más eficaces que los ejercicios de balanceos y rebo- 
tes bruscos (Platonov, Bulatova, 1995). 

Sin embargo, únicamente con ejercicios que exigen 
manifestar flexibilidad activa no se logra un estiramiento efi- 
caz de los músculos, aun cuando el nivel de fuerza máxima 
de los músculos que actúan en la articulación sea muy alto. 
Por ello, en el trabajo para desarrollar la flexibilidad es 
indispensable prestar especial atención a la flexibilidad 
pasiva y también a los ejercicios dinâmicos con trabajo de 
carácter excêntrico y con el máximo estiramiento de los 
músculos activos. 

Una buena relajación dei tejido muscular, necesaria 
para poder ejecutar bien los ejercicios que desarrollan la 
flexibilidad, puede ser estimulada mediante una tensión 
previa muscular. Si el estiramiento es rápido, aparece un 
reflejo de defensa natural: desde las terminaciones nervio- 
sas sensibles situadas en el tejido muscular y en los tendo- 
nes se dirigen impulsos al sistema nervioso central que esti- 
mulan la contracción muscular, su acción contraria al esti- 
ramiento necesario (Etnyre, Lee, 1987; Hutton, 1991). La 
contracción previa muscular provoca una reacción inversa: 
las terminaciones nerviosas envían una información al sis- 
tema nervioso central que estimula la relajación involuntá- 
ria de los músculos (Hubley y cols., 1984). Ello mejora las 
condiciones para el consiguiente estiramiento muscular, lo 
cual presupone la eficacia de la técnica metodológica en la 
que se basa la alternancia de la tensión previa muscular 
con el consiguiente estiramiento muscular. En el trabajo 
práctico, esta técnica se realiza de la manera siguiente: 
después de un buen calentamiento, se hace una tensión 
muscular voluntária de 5-6 seg, a continuación un estira- 
miento gradual (5-6 seg) asistido y un mantenimiento (5-6 


seg) de la tensión extrema. De cada ejercicio puede haber 
2-6 repeticiones. 

La alternancia de los ejercicios para desarrollar la fuer- 
za y aumentar la movilidad articular (figura 17.4) ayuda a 
conseguir una gran amplitud dei movimiento durante la eje- 
cución de la mayoría de los ejercicios. Ello influye positiva- 
mente en la eficacia de los programas de entrenamiento 
tanto para desarrollar la fuerza máxima y la fuerza-resis- 
tencia, como para aumentar la movilidad articular. La ejecu- 
ción de ejercicios en dicha alternancia provoca câmbios 
escalonados de la movilidad articular. Cada ejercicio de 
fuerza, independientemente de su finalidad, hace disminuir 
la movilidad respecto a los resultados de la anterior medi- 
ción. Cada ejercicio dirigido al aumento de la movilidad 
articular implica un sustancial aumento de la flexibilidad 
(Litvinenko, 1984). 

La combinación en un ejercicio de trabajo para desarro- 
llar las cualidades de fuerza y de trabajo dirigido al desa- 
rrollo de la movilidad articular (figura 17.5) permite aumen- 
tar la movilidad de un ejercicio al otro respecto a los datos 
iniciales. Por otra parte, se crean las premisas necesarias no 
sólo para desarrollar la flexibilidad, sino también para 
manifestar las cualidades de fuerza mediante un estiramien- 
to prévio que se traduce en un aumento de la potência de 
los esfuerzos. Además, si se ejecutan los ejercicios de la 
manera indicada, mejora la estructura de la coordinación 
no sólo en la fase principal, sino también en la fase adicio- 
nal de las acciones motrices, y se perfeccionan los mecanis- 
mos de traspasos musculares, lo cual es muy importante 


Figura 17.4. 

Câmbios de la movilidad de la articulación glenohumeral 
bajo la acción de ejercicios alternos destinados a desarrollar 
la fuerza muscular y a aumentar la movilidad articular: 

1, fuerza máxima; 2, fuerza-resistencia. 
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Figura 17.5. 

Câmbios de la movilidad de la articulación glenohumeral 
bajo la acción de ejercicios que permiten demostrar 
simultáneamente la fuerza muscular y aumentan la movilidad 
articular: 1, fuerza máxima; 2, fuerza-resistencia y 
flexibilidad. 



para aumentar las posibilidades de fuerza. Durante la eje- 
cución de ejercicios para mejorar simultáneamente la fuerza 
y la flexibilidad, resulta altamente eficaz mantener durante 
3-5 seg los músculos en la fase máxima de estiramiento. 
Diferentes variaciones de combinación de contracción-rela- 
jación de los músculos influyen, asimismo, en el aumento de 
la eficacia de la extensión muscular. La contracción muscu- 
lar ayuda a su posterior extensión (Etnyre, Lee, 1988). 

Duración de los ejercicios (número de repeticiones). Es 
preciso saber que existe una determinada relación entre el 
nivel de flexibilidad y la duración dei trabajo durante la eje- 
cución de los ejercicios. Al principio dei trabajo, el deportis- 
ta no puede lograr la amplitud total dei movimiento, suele 
alcanzar un 80-95% de la máxima posible y depende de la 
eficacia dei calentamiento y dei nivel de relajación muscular 
prévios (Pechtl, 1982). Poco a poco, la flexibilidad aumenta 
y logra un máximo en 10-20 seg aproximadamente con un 
estiramiento pasivo largo, y en 15-25 seg en caso de varias 
repeticiones de los ejercicios cortos. Las máximas magnitu- 
des de flexibilidad pueden mantenerse durante 15-30 seg y 
luego, conforme va desarrollándose la fatiga y relacionada 
con ésta la tensión de los músculos estirados, la flexibilidad 
empieza a disminuir. Las oscilaciones se deben a las parti- 
cularidades individuales de los deportistas y a las de la arti- 
culación. El número de movimientos necesarios para lograr 
la amplitud máxima y el número de movimientos destinados 
al mantenimiento de la amplitud al máximo nivel no son 
iguales. 


En base a las experiencias con el yoga, De Vries (1962) 
propuso un método eficaz de utilización de estiramientos 
estáticos largos. Este método consiste en que después dei 
máximo estiramiento pasivo los músculos y tejidos conjunti- 
vos se quedan en la situación pasiva durante 30-60 seg. 

La duración de los ejercicios depende, asimismo, de la 
edad y el sexo dei deportista. El número de repeticiones 
para los jóvenes (12-14 anos) deportistas cualificados pue- 
de ser 1,5-2 veces inferior que para los deportistas adultos. 
Para lograr el mismo efecto de entrenamiento, la duración 
dei trabajo para las mujeres debe ser inferior en un 10-1 5% 
que para los hombres. Según el carácter de los ejercicios y 
el ritmo de los movimientos, la duración puede oscilar entre 
20 seg y 2-3 min. Los ejercicios estáticos activos suelen ser 
breves. Los movimientos de flexión y extensión pasivos pue- 
den ejecutarse durante largo tiempo. 

La tabla 17.1 muestra el máximo número de repeticiones 
recomendado para desarrollar la movilidad en las distintas 
articulaciones en una sesión de entrenamiento. Este número 
se logra ejecutando varias series. Cada serie suele estar for- 
mada por 10-12 movimientos activos. Si se ejecutan ejerci- 
cios estáticos, la duración dei trabajo en cada serie se planea 
en 6-12 seg; la duración de los balanceos es de 10-15 seg, 
la de los ejercicios pasivos, de 10-20 seg. 


Tabla 17.1. 

Dosificación de los ejercicios en las distintas etapas dei 
desarrollo de la movilidad articular (Sermeev, 1 970 ) 


Articulaciones 

Cantidad de movimientos en las 
articulaciones en la etapa de 

Desarrollo de 
la movilidad 

Mantenimiento 
de la movilidad 

Vertebrales 

90-100 

40-50 

Coxofemoral 

60-70 

30-40 

Glenohumeral 

50-60 

30-40 

Radiocarpiana 

30-35 

20-25 

De la rodilla 

20-25 

20-25 

Tibioperoneotarsiana 

20-25 

10-15 


Ritmo de los movimientos. Durante el desarrollo de la 
flexibilidad articular es deseable un ritmo de movimientos 
bajo. En este caso, los músculos se someten a un gran estira- 
miento y aumenta la duración de su acción en las articula- 
ciones correspondientes (Warren y cols., 1976). Un ritmo 
lento es también una garantia para evitar lesiones en mús- 
culos y ligamentos. 
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Magnitud de las cargas. Durante la utilización de car- 
gas suplementarias que ayudan a manifestar la máxima 
movilidad articular, es necesario que la magnitud de las 
sobrecargas no supere el 50% dei nivel de las posibilidades 
de fuerza de los músculos estirados, aunque los deportistas 
de alto nivel bien entrenados pueden aplicar grandes car- 
gas. La magnitud de la carga depende en gran parte dei 
carácter de los ejercicios: cuando se ejecutan movimientos 
lentos con el estiramiento asistido, las cargas son bastante 
importantes, mientras que con los movimientos de lanza- 
miento las cargas de 1 -3 kg son suficientes. 

Los intervalos de descanso entre cada ejercicio deben 
asegurar que el siguiente ejercicio se ejecutará en condicio- 
nes de la capacidad de trabajo restablecida dei deportista. 
Es natural que la duración de las pausas oscile entre 
amplios limites (habitualmente, desde 10-15 seg hasta 2-3 
min) y dependa dei carácter de los ejercicios, de su dura- 
ción y, por último, dei volumen de los músculos que intervie- 
nen en el trabajo. 
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Capítulo 



LA FUERZA 

Y LA PREPARACIÓN DE FUERZA 


EL RÉGIMEN DE TRABAJO MUSCULAR, LOS TIPOS 
DE LAS CUALIDADES DE FUERZA Y LAS VIAS DE SU PREPARACIÓN 


B ajo el concepto de fuerza dei ser humano se entiende su 
capacidad para vencer o contrarrestar una resistência 
mediante la actividad muscular. 

La fuerza puede manifestarse en régimen isométrico 
(estático) dei trabajo muscular cuando durante la tensión no 
varia su longitud, y en régimen isotónico (dinâmico) cuando 
la tensión provoca un cambio de longitud de los músculos. 
En el régimen isotónico se distinguen dos variantes: concên- 
trica, en la que la resistência se vence con una tensión de los 
músculos y una disminución de su longitud, y excêntrica, en 
la que la resistência se realiza con una extensión dei múscu- 
lo y un aumento de su longitud. 

Cabe destacar los siguientes tipos fundamentales de fuer- 
za: fuerza máxima, fuerza-velocidad y fuerza-resistencia. 

La fuerza máxima supone las posibilidades máximas 
que el deportista puede demostrar durante una máxima 
contracción muscular voluntária. El nivel de la fuerza máxi- 
ma se manifiesta en la magnitud de las resistências exter- 
nas, que el deportista vence o neutraliza con una completa 
movilización de las posibilidades de su sistema neuromus- 
cular. La fuerza máxima dei ser humano no debe identifi- 
carse con la fuerza absoluta, que refleja las posibilidades 
de reserva dei sistema neuromuscular. Como muestran las 
investigaciones, dichas posibilidades no pueden manifes- 
tarse totalmente incluso con una estimulación máxima 
voluntária, sino que solamente pueden relevarse en condi- 
ciones de acciones externas especiales (electroestimulación 
muscular, extensión de la musculatura máximamente con- 


traída). La fuerza máxima determina en gran medida el 
resultado deportivo en modalidades como la halterofilia, 
los lanzamientos en atletismo, los saltos, las carreras de 
velocidad, los distintos tipos de lucha y la gimnasia artísti- 
ca deportiva. El papel de la fuerza máxima también es 
bastante importante en la natación de velocidad, el remo, 
el patinaje de velocidad y algunos juegos deportivos de 
equipo. 

La fuerza-velocidad es la capacidad dei sistema neuro- 
muscular para movilizar el potencial funcional con el fin de 
lograr altos índices de fuerza en el tiempo más breve posi- 
ble. La fuerza-velocidad ejerce una influencia decisiva en los 
resultados de las carreras de velocidad, la natación de velo- 
cidad (50 m), el ciclismo (en pista, velocidad y contrarreloj 
de 1 .000 m desde parado), el patinaje de velocidad (500 
m), la esgrima, los saltos de atletismo, los distintos tipos de 
lucha y el boxeo. La fuerza-velocidad debe diferenciarse en 
función de la magnitud de la fuerza demostrada en las 
acciones motrices que presentan distintas exigências a las 
posibilidades de fuerza-velocidad dei deportista. La fuerza 
velocidad demostrada en condiciones de resistência notable 
suele considerarse como fuerza explosiva , mientras que la 
fuerza ejercida contra una resistência pequena o media con 
una gran velocidad inicial se acostumbra considerar como 
fuerza de salida. La fuerza explosiva puede ser decisiva 
para ejecutar una salida eficaz en la carrera de velocidad o 
en natación, o en los lanzamientos de lucha, mientras que la 
fuerza de salida lo es para los golpes de bádminton y de 
boxeo, las acciones de esgrima, etc. 
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La fuerza-resistencia 1 es la capacidad para mantener 
índices de fuerza bastante altos durante el mayor tiempo 
posible. El nivel de la fuerza-resistencia se traduce por la 
capacidad dei deportista para vencer la fatiga, realizar un 
gran número de repeticiones de los movimientos o una apli- 
cación prolongada de fuerza en condiciones de contra- 
acción a una resistência externa. La fuerza-resistencia figura 
entre las cualidades más importantes que determinan el 
resultado en la mayoría de las disciplinas de los deportes 
cíclicos. Esta cualidad desempena un papel importante en 
gimnasia y en distintos tipos de lucha. 

Conviene tener en cuenta que todos los tipos menciona- 
dos de fuerza no se manifiestan en el deporte de forma ais- 
lada, sino en compleja interacción determinada por el 
carácter específico de la modalidad deportiva, la disciplina, 
el arsenal técnico y táctico dei deportista, y el nivel de desa- 
rrollo de las demás cualidades motrices. 

Para la práctica deportiva, tiene mucha importância la 
relación entre los distintos tipos de fuerza. El carácter espe- 
cífico de las distintas modalidades deportivas determina 
unas exigências a los determinados tipos de fuerza. Unas 
disciplinas deportivas exigen un alto nivel de fuerza máxima 
y fuerza-velocidad, otras de fuerza-resistencia, otras de 
fuerza-velocidad y otras requieren un nivel equilibrado de 
los distintos tipos de fuerza. Por ello es importante tener en 
cuenta la influencia tanto positiva como negativa dei trabajo 
dirigido a desarrollar uno de los tipos de fuerza en el nivel 
de los demás. 

En la práctica se suele pensar que los músculos impor- 
tantes que pueden manifestar una fuerza máxima no son 
capaces de alcanzar altos índices de velocidad de movi- 
mientos y pueden ejercer una influencia negativa en el resul- 
tado de ejercicios que exigen un alto nivel de desarrollo de 
la fuerza-velocidad. Investigaciones específicas, al igual que 
la práctica deportiva más avanzada, refutan este punto de 
vista. Existe una relación bastante positiva y estrecha entre 
el nivel de fuerza máxima y el de fuerza-velocidad. Sin 
embargo, dicha relación se manifiesta claramente cuando el 
trabajo de velocidad implica la necesidad de vencer una 
gran resistência externa (más dei 25-30% dei nivel de fuer- 
za máxima). Además, cuanto mayor sea la resistência, 
mayor será el nivel de fuerza máxima para el desarrollo de 
altos índices de fuerza-velocidad. Al mismo tiempo, el hecho 
de vencer pequenas resistências a alta velocidad (por ejem- 
plo, los movimientos de tenis de mesa) no exige un alto nivel 


1 Es más correcto metodologicamente considerar la fuerza-resisten- 
cia como uno de los tipos de resistência. Sin embargo, en la lite- 
ratura especial esta cualidad se estudia como una capacidad de 
fuerza. Para evitar contradicciones, nosotros mantenemos esta 
misma clasificación. 


de desarrollo de la fuerza máxima. Aún más, en dichos ca- 
sos es posible observar una relación negativa entre la fuer- 
za máxima y la fuerza-velocidad. 

Cabe senalar que los resultados dei entrenamiento desti- 
nado a aumentar el diâmetro de los músculos, perfeccionar 
la coordinación inter e intramuscular, incrementar la fuerza 
y la velocidad de contracción, y desarrollar en general la 
fuerza máxima y la fuerza-velocidad están positivamente 
relacionados entre sí. Por ejemplo, el alto nivel dei desarro- 
llo de la fuerza máxima logrado gracias al aumento dei diâ- 
metro de los músculos y la coordinación intramuscular crea 
buenas premisas para desarrollar y manifestar otros tipos 
de fuerza-velocidad. A su vez, el desarrollo de la fuerza 
velocidad presupone ante todo perfeccionar la coordinación 
intramuscular. Ello ayuda, claro está, a lograr un nivel más 
alto de fuerza máxima. 

Existe una estrecha relación positiva entre la fuerza máxi- 
ma y la fuerza-resistencia para un trabajo que exija grandes 
resistências: 70-90% dei nivel de la fuerza máxima. Esto se 
debe a que el desarrollo de la fuerza máxima permite acu- 
mular en los músculos ATP, CrP y glucógeno, y perfeccionar 
la coordinación inter e intramuscular en condiciones de tra- 
bajo con grandes resistências. Son precisamente estos facto- 
res los que determinan en gran parte la fuerza resistência 
para los trabajos de carácter anaeróbico, superando varias 
veces una resistência importante. Cuando la fuerza de resis- 
tência debe vencer resistências relativamente pequenas, la 
relación entre el nivel de la fuerza máxima y el de fuerza 
resistência puede ser inexistente (resistências dei 30-50% de 
la fuerza máxima) o incluso cobrar un carácter negativo 
(resistências inferiores al 25% de la fuerza máxima). Ello tie- 
ne fácil explicación si tenemos en cuenta el importante papel 
de las reacciones aeróbicas para lograr altos índices de fuer- 
za-resistencia para los trabajos donde se vencen resistências 
poco importantes. 

El proceso de la preparación de fuerza en el deporte 
moderno está dirigido al desarrollo de diferentes cualidades 
de fuerza, aumento de la masa muscular activa, refuerzo de 
los tejidos conjuntivo y óseo, etc. Paralelamente al desarrollo 
de la fuerza, se crean premisas para aumentar el nivel de 
las cualidades de velocidad, flexibilidad y coordinación. 

Una parte importante de la preparación de fuerza es 
también el incremento de la capacidad de los deportistas 
para realizar sus cualidades de fuerza en condiciones de la 
actividad competitiva y dei entrenamiento de su modalidad 
deportiva, lo que exige una óptima interacción de la fuerza 
con la técnica deportiva, con la actividad dei sistema nervio- 
so vegetativo y otras cualidades motrices. 

Los métodos y médios modernos de la preparación de 
fuerza actúan intensamente sobre el organismo dei deportis- 
ta, sobre todo en su aparato locomotor y el sistema nervioso. 
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Con el entrenamiento organizado racionalmente se observa 
un efecto muy alto tanto respecto al desarrollo de diferentes 
cualidades de fuerza, como al aumento de la masa muscu- 
lar, sus formas y câmbios de las estructuras corporales. Sin 
embargo, si los principios de la organización racional dei 
entrenamiento se alteran, su eficacia resulta muy baja y la 
probabilidad de danos sérios en la salud (ante todo, trau- 
matismos musculares, articulares, ligamentarios, etc.) crece 
fuertemente. Es especialmente actual para los deportistas 
jóvenes que todavia no han concluido el desarrollo dei apa- 
rato locomotor y aquellos que todavia no tienen el alto nivel 
dei desarrollo de las cualidades de fuerza. Conviene actuar 
con suma precaución cuando se trata de la organización 
dei entrenamiento de la fuerza al principio dei ano de entre- 
namiento o después de una larga pausa entre las sesiones. 

En todos estos casos, la preparación intensiva de fuerza 
debe ir precedida por un periodo preparatório más o menos 
duradero: de 2 a 3 semanas a vários (4-8) meses. Por ejem- 
plo, los deportistas de alto nivel no precisan más de 3-4 
semanas de trabajo preparatório para su trabajo de fuerza 
intensivo al principio de la temporada, después dei periodo 
transitório que finaliza la temporada anterior. Al mismo 
tiempo, los deportistas jóvenes necesitan vários meses (como 
mínimo 4-5) para preparar plenamente su aparato locomo- 
tor y sistema nervioso para el trabajo de fuerza intenso. En 
el mismo periodo de tiempo los deportistas deben asimilar 
bien la técnica de movimientos, aumentar el nivel de flexibili- 
dad, fortalecer el sistema muscular, crear el nivel de resistên- 


cia básico, etc. Es indispensable trabajar con ejercicios rela- 
tivamente sencillos, sin utilizar el ritmo máximo de su ejecu- 
ción; las pausas entre los ejercicios deben asegurar la recu- 
peración completa. No conviene utilizar grandes cargas, 
dado que el trabajo incluso con las cargas de un 40-50% 
para estos deportistas resulta muy eficaz para el desarrollo 
de las cualidades de fuerza, incluida la fuerza máxima. El 
número de repeticiones en cada serie no debe superar el 50- 
60% de las asequibles para el deportista concreto cuando la 
frecuencia de su entrenamiento semanal es de dos a cuatro 
veces. No conviene lograr el desarrollo dominante de deter- 
minados grupos musculares: la preparación de fuerza debe 
ser variada e influir en todo el sistema muscular. En los ejer- 
cicios presupone la ejecución de los movimientos con una 
gran amplitud y la introducción igualada de los músculos 
agonistas y los músculos antagonistas. 

A medida que transcurre la adaptación dei aparato 
locomotor y el aumento de las cualidades de fuerza, el pro- 
ceso de preparación se hace más y más complejo. Se intro- 
ducen ejercicios más difíciles, pero sólo si su realización téc- 
nica es correcta; aumenta la magnitud de las cargas (hasta 
un 70-85% dei nivel de la fuerza máxima), y pueden apli- 
carse pausas cortas de descanso. De vez en cuando es posi- 
ble efectuar ejercicios con un número de repeticiones cerca- 
no al máximo. El volumen de trabajo en cada sesión puede 
alcanzar hasta un 80-90% dei máximo accesible. Además, 
no hay que olvidar el trabajo de flexibilidad y el desarrollo 
nivelado de los diferentes grupos musculares. 


MÉTODOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA 


La optimización dei proceso de la preparación de fuerza 
para que se corresponda más exactamente con las exigên- 
cias dei deporte moderno se ha visto reforzado en los últi- 
mos anos con la introducción de distintas máquinas de 
entrenamiento, así como con la elaboración de procedi- 
mientos metodológicos efectivos que permiten diferenciar 
mucho mejor los regímenes de trabajo de los músculos 
durante la ejecución y vincular orgánicamente la prepara- 
ción de fuerza con las particularidades de la competición y 
dei entrenamiento en una modalidad deportiva concreta. 
Precisamente estos factores se fundamentan en los métodos 
de la preparación de fuerza: isométrico, concêntrico, excên- 
trico, pliométrico, isocinético y de resistência variable (Plato- 
nov, 1986; Platonov, Bulatova, 1995). 

Método isométrico. El método se basa en la tensión de 
los músculos sin que varie su longitud, en una posición 
inmóvil de la articulación. Cuando se utiliza el método iso- 


métrico, se observa un incremento de la fuerza únicamente 
en relación con la parte de la trayectoria dei movimiento 
que corresponde a los ejercicios aplicados. Asimismo, hay 
que tener en cuenta que la fuerza adquirida como resultado 
dei entrenamiento de la fuerza en dicho régimen es poco 
aplicable en el trabajo de carácter dinâmico y exige un 
periodo de entrenamiento de la fuerza especial dirigido a 
realizar las cualidades de fuerza durante la ejecución de 
movimientos de carácter dinâmico. 

Durante el entrenamiento en régimen isométrico, el incre- 
mento de la fuerza va acompanado de una importante dismi- 
nución de las posibilidades de velocidad de los deportistas, lo 
cual se manifiesta claramente sólo después de unas cuantas 
semanas de entrenamiento de la fuerza. Ello exige combinar 
la aplicación de dicho método con el trabajo de velocidad. 

Entre las ventajas dei método isométrico que implican 
utilizarlo en la práctica, cabe senalar la posibilidad de la 
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intensa acción local en cada grupo muscular. Cuando se 
producen las tensiones estáticas locales, se manifiestan las 
sensaciones cinestésicas más exactas de los elementos fun- 
damentales de la técnica deportiva, lo cual permite, además 
de aumentar la fuerza de los deportistas, perfeccionar sus 
parâmetros aislados. La duración de las tensiones casi 
extremas en condiciones estáticas supera varias veces la que 
se registra en condiciones dinâmicas (Atha, 1 981 ). 

Método concêntrico. Se basa en la ejecución de accio- 
nes motrices haciendo hincapié en el carácter concêntrico 
dei trabajo, es decir, en la simultânea tensión y contracción 
de los músculos. Cuando se ejecutan los ejercicios con las 
cargas tradicionales (por ejemplo con pesas), la resistência 
es constante durante todo el movimiento. Al mismo tiempo, 
las posibilidades de fuerza dei ser humano varían sustan- 
cialmente en las distintas fases dei movimiento debido al 
cambio de la magnitud de las palancas de la aplicación de 
la fuerza (figuras 18.1 y 18.2). 

Los ejercicios con pesas, poleas o con otras cargas dei 
mismo tipo deben llevarse a cabo a velocidad lenta y cons- 
tante. Unicamente en dicho caso la carga sobre los múscu- 
los actuará en toda la amplitud dei movimiento, aunque en 
algunas fases aisladas no corresponda a las posibilidades 
reales de los músculos que intervienen en el trabajo. 

Cuando se ejecutan movimientos con pesas con otros 
aparatos a gran velocidad, el trabajo no resulta eficaz, ya 
que la aplicación de los esfuerzos máximos al principio dei 


Figura 18.1. 

Dinâmica de la fuerza máxima durante la flexión dei codo. 



Figura 18.2. 

Dinâmica de la fuerza máxima durante la flexión de rodilla. 


180: 50% 



movimiento transmite al aparato una aceleración. Además, 
cuando se ejecutan algunos ejercicios, los músculos prácti- 
camente no sufren la carga en las posiciones extremas de 
dicho ejercicio. Ello sucede, por ejemplo, en los distintos 
tipos de levantamiento de las pesas y en las extensiones en 
las barras paralelas. 

Todas estas carências se compensan en gran medida 
con la sencillez dei material, con la variedad de los ejerci- 
cios que pueden ejecutarse con las pesas y poleas, con 
resistência dei companero y en los aparatos gimnásticos 
(paralelas, barra fija, etc.). 

La variedad de médios que pueden utilizarse cuando se 
aplica dicho método proporciona una acción polifacética en 
el aparato muscular, a la vez que permite lograr el perfec- 
cionamiento de la fuerza junto con los principales elementos 
de la maestria técnica. 

La combinación de los métodos concêntrico y excêntrico 
de trabajo muscular crea las condiciones necesarias para 
ejecutar los movimientos con una amplitud suficientemente 
grande, lo cual es un factor positivo para el desarrollo de la 
fuerza. 

Mediante una elección racional de los ejercicios (por 
ejemplo, utilizando ejercicios muy específicos con amplitud 
dei movimiento limitada) es posible en cierto modo compen- 
sar los defectos dei método relacionados con la disminución 
de la carga en los músculos provocada por la inércia en el 
trabajo de fuerza-velocidad. Del mismo modo se puede 
lograr que la carga actúe en los músculos según sus posibili- 
dades en una u otra fase. 

La sencillez y el carácter accesible dei método, además 
de una eficacia bastante grande, permiten lograr un impor- 
tante volumen de trabajo de fuerza de carácter tradicional- 
mente dinâmico en la preparación de los deportistas, espe- 
cialmente cuando es preciso resolver los problemas de la 
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preparación física general relacionados con la creación de 
una base de fuerza y, sobre todo, con el desarrollo de la 
fuerza máxima. 

Método excêntrico. El entrenamiento y la utilización de 
dicho método presuponen la ejecución de acciones motrices 
de carácter excêntrico, con resistência a la carga, inhiblción 
y al mismo tiempo extensión dei músculo. 

Los movimientos de carácter excêntrico se realizan con 
grandes cargas que suelen superar en un 1 0-30% las que 
son accesibles al trabajo concêntrico. Las opiniones de los 
especialistas divergen en cuanto a la eficacia de dicho régi- 
men respecto a los demás. Algunos opinan que el entrena- 
miento en régimen excêntrico supera en eficacia al dei con- 
cêntrico. Otros, por el contrario, afirman que este entrena- 
miento no presenta ventajas respecto al entrenamiento en 
régimen concêntrico, aunque tiene muchos defectos. Dicho 
método no es especifico respecto a la aplastante mayoría de 
los movimientos en las distintas modalidades deportivas, ya 
que está ausente el régimen excêntrico de trabajo muscular; 
produce más cansancio y provoca mayor acumulación de 
productos de descomposición en los músculos que los traba- 
jos isotónico y, sobre todo, isocinético. 

En el entrenamiento deportivo, el trabajo en régimen 
excêntrico se aplica de forma muy limitada debido a una 
serie de motivos: 

• los movimientos se ejecutan a poca velocidad, lo cual no 
corresponde a las exigências de una buena ejecución de 
las acciones motrices de la mayoría de las modalidades 
deportivas; 

• los ejercicios en régimen excêntrico implican grandes 
cargas en los ligamentos y las articulaciones, y constitu- 
yen un peligro de lesión; 

• su organización es difícil porque exigen unas instalacio- 
nes especiales o la ayuda dei companero para que la 
sobrecarga vuelva a la posición de partida. 

Sin embargo, algunos de sus puntos fuertes nos obligan 
a considerar la utilización dei trabajo en régimen excêntrico 
como un medio para aumentar la fuerza. En particular, el 
trabajo de carácter excêntrico es eficaz para lograr el máxi- 
mo estiramiento de los músculos que actúan en movimientos 
realizados bajo la acción de la fuerza de gravedad, lo cual 
permite desarrollar simultáneamente la fuerza y la flexibili- 
dad. 

Método pliométrico. El método se basa en la utilización 
de la energia cinética de un cuerpo (aparato), acumulada 
con su caída desde una altura determinada, para estimular 
las contracciones musculares. La inhibición de la caída rela- 
tivamente corta provoca una brusca extensión de los múscu- 
los, estimula la intensidad dei impulso central de las moto- 
neuronas y crea en los músculos un gran potencial de ten- 


sión. Con la consiguiente transición dei trabajo excêntrico al 
trabajo concêntrico se observa una contracción más rápida 
y eficaz (Komi, 1992). De este modo, no se utiliza la masa 
de la carga, sino su energia cinética, que se obtiene, por 
ejemplo, en la caída libre dei cuerpo dei deportista a cierta 
velocidad y con su consiguiente salto hacia arriba. Durante 
la ejecución de la acción motriz se produce una transición 
dei régimen excêntrico al régimen concêntrico de trabajo en 
condiciones de esfuerzo dinâmico máximo. 

Este método permite incrementar la capacidad dei 
deportista para regular los músculos eficazmente por parte 
dei sistema nervioso central, lo cual se traduce en una 
impulsión muscular más intensa, la incorporación de una 
mayor cantidad de unidades motoras, una disminución dei 
tiempo de contracción de las fibras musculares y la sincroni- 
zación de las motoneuronas en el momento de la transición 
de los músculos entre el trabajo excêntrico y el concêntrico. 
Por otra parte, las reacciones nerviosas y musculares supe- 
ran considerablemente, con la aplicación de dicho método, 
a las que se logran únicamente mediante el esfuerzo volun- 
tário, lo cual confiere una eficacia particular al método 
para acelerar la velocidad de movimiento y la potência de 
esfuerzo en el tramo inicial dei movimiento (Verjoshanki, 
1988). 

Hay que tener en cuenta que, en relación con otros 
métodos de la preparación de fuerza, el método pliométrico 
conlleva riesgo de lesiones. Sólo puede utilizarse en depor- 
tistas muy bien preparados con un alto nivel de fuerza máxi- 
ma y fuerza-velocidad, una gran movilidad articular y gran 
capacidad de coordinación. También es preciso prestar 
especial atención a la técnica de ejecución de los ejercicios, 
puesto que incluso pequenas desviaciones técnicas pueden 
provocar graves lesiones. 

Método isocinético. El método se fundamenta en un 
régimen de las acciones motrices con el cual, a velocidad 
constante dei movimiento, los músculos vencen una resistên- 
cia, trabajando con una tensión casi extrema a pesar dei 
cambio de correlación (en los distintos ângulos articulares) 
entre las palancas o entre los distintos momentos de rota- 
ción. 

El entrenamiento con el método isocinético presupone 
trabajar utilizando máquinas de musculación especiales que 
permiten al deportista ejecutar movimientos en una amplia 
gama de velocidades y demostrar esfuerzos máximos, o cer- 
canos a éstos, prácticamente en cualquier fase dei movi- 
miento. Ello ofrece la posibilidad de trabajar con la carga 
óptima durante todo el recorrido dei movimiento, lo cual es 
imposible conseguir con las cargas habituales. Es también 
muy importante poder elegir un gran número de ejercicios 
distintos de acción tanto local como relativamente amplia. 
Otras ventajas dei método isocinético consisten en la dismi- 
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nución dei tiempo para la ejecución de los ejercicios, la 
menor probabilidad de traumatismos, la ausência de la 
necesidad de un calentamiento intenso, la rápida recupera- 
ción después de los ejercicios ejecutados y la recuperación 
eficaz en el propio proceso de trabajo. 

Se sabe que las cargas máximas contribuyen principal- 
mente al desarrollo de la fuerza máxima. Por otra parte, 
está demostrado que los ejercicios más eficaces para desa- 
rrollar dicha cualidad son los ejercicios que conllevan 6-8 
repeticiones. Sin embargo, aqui surge una contradicción 
objetiva: el intento de realizar 6-8 repeticiones obliga al 
deportista a ejecutar ejercicios con cargas, cuyo peso es 
mucho menor que el peso que puede vencer en una sola 
repetición. El método isocinético elimina esta contradicción, 
ya que permite alcanzar en cada repetición los máximos 
índices de fuerza, es decir, que vincula las manifestaciones 
de fuerza con las posibilidades reales no sólo en las distin- 
tas fases de los movimientos, sino también en las distintas 
repeticiones de una serie. 

Gracias a las particularidades dei régimen isocinético, la 
resistência puede variar en una amplia escala y adaptarse a 
las posibilidades reales de los músculos en cada fase dei 
movimiento realizado. Asimismo, hay que tener en cuenta 
que, durante el entrenamiento que utiliza otros métodos, la 
velocidad de desplazamiento de los eslabones biológicos 
dei cuerpo no puede superar los 45-60° por segundo, mien- 
tras que en los movimientos naturales que caracterizan las 
distintas modalidades deportivas es muy superior. Los ejerci- 
cios de fuerza en régimen isocinético ejecutados en las 
máquinas de musculación modernas permiten variar la velo- 
cidad de desplazamiento de los eslabones biológicos hasta 
300° por segundo. 

Método de la resistência variable. Está relacionado con 
la utilización de máquinas de musculación bastante comple- 
jas y caras, cuyas particularidades de construcción permiten 
cambiar la magnitud de la resistência en los distintos ângu- 
los articulares de la amplitud dei movimiento y adaptaria a 
las posibilidades reales de fuerza de los músculos en cada 
momento dei movimiento. Es importante no sólo porque 
existen diferentes niveles de manifestaciones de fuerza en 
diferentes fases dei movimiento, sino también a consecuen- 
cia de las grandes divergências individuales en la dinâmica 
de la fuerza. El estúdio de las curvas individuales de la 
dinâmica de las manifestaciones de fuerza durante la ejecu- 
ción de diferentes movimientos evidencia una gran variedad 
de los índices individuales de la curva (figura 18.3). Desta- 
can tres variantes típicas de la dinâmica de fuerza durante 
la ejecución de la mayoría de los ejercicios: 

1 . Normal, que refleja las características de la curva inte- 
grada para el total de los deportistas. 


Figura 18.3. 

Dinâmica dei momento de fuerza de los luchadores de estilo 
libre (datos individuales) durante la flexión dei brazo en la 
articulación dei codo con una velocidad angular de 60° por 
segundo: 1 - 4, deportistas. 



2. Avanzada, caracterizada por el desarrollo acelerado de 
los índices máximos de la fuerza. 

3. Retrasada, caracterizada por el desarrollo lento de las 
manifestaciones máximas de la fuerza (figura 18.4.). 


Figura 18.4. 

Variantes de la dinâmica de fuerza durante la ejecución de 
los ejercicios: 1, normal; 2, avanzada; 3, retrasada. 



Una importante ventaja dei entrenamiento con el método 
de resistência variable consiste en que los ejercicios se reali- 
zan con gran amplitud. Ello se debe a la búsqueda de la 
posición y regulación óptimas dei asiento, la empunadura y 
los ejes de rotación de cada máquina de musculación. 
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De este modo, con un trabajo excêntrico se logra la 
máxima extensión de los músculos que trabajan. Ello es 
importante por los tres motivos siguientes: en primer lugar, 
los músculos bien estirados previamente son capaces de 
demostrar mayor fuerza; en segundo lugar, se crean condi- 
ciones para "trabajar" los músculos en toda la amplitud dei 
movimiento; en tercer lugar, se crean premisas para traba- 
jar simultáneamente la fuerza y la flexibilidad, y en cuarto 
lugar, se estimula el desarrollo dei volumen y la elasticidad 
dei tejido conjuntivo (Komi, 1 984; Rutherford y cols., 1 988). 

Al mismo tiempo, es preciso tener en cuenta que el entre- 
namiento que utiliza máquinas isocinéticas de musculación 
obliga al deportista a trabajar con resistência constante en 
cada repetición, es decir, que en el primer movimiento y en 
el último el deportista debe vencer la misma resistência. Ello, 
claro está, constituye un importante defecto de dicho méto- 
do respecto al régimen de resistência variable. 

A pesar de que las compartias que fabrican máquinas 
de musculación y entrenamiento van perfeccionando su 
construcción, en los distintos puntos de la máquina se crea 
una resistência de fricción que provoca una mayor diferen- 
cia en las resistências a vencer en las fases concêntrica y 
excêntrica dei movimiento: en el trabajo concêntrico la resis- 
tência es mucho mayor que en el trabajo excêntrico, lo cual 
disminuye sustancialmente la eficacia dei trabajo excêntrico. 

Otro defecto serio consiste en que el equipamiento para 
utilizar dicho método es enorme, complejo y caro. En una 
máquina de musculación no se suele poder ejecutar más de 
uno o dos ejercicios. Y el conjunto que permite realizar toda 
la preparación de fuerza está formado por 25-30 estaciones. 


Los ejercicios isocinéticos pueden ser también ejecutados 
trabajando con un companero que ejerce una resistência que 
corresponde a las posibilidades de fuerza dei deportista, 
dándole la posibilidad de desarrollar la fuerza máxima o la 
fuerza cuasi máxima en toda la amplitud dei movimiento 
(figura 18.5). Sin embargo, la eficacia de dicho trabajo es 
inferior a la dei entrenamiento que utiliza máquinas de mus- 
culación. 


Figura 18.5. 

Ejecución de los ejercicios de fuerza en régimen isocinético 
con ayuda de un companero. 



LA EFICACIA DE LOS DISTINTOS MÉTODOS DE PREPARACIÓN 
DE FUERZA Y LAS PARTICULARIDADES DE SU UTILIZACIÓN 


Un especial interés para la práctica deportiva reviste la 
evaluación de la eficacia de los distintos métodos de entrena- 
miento para desarrollar la fuerza, así como de las oportunas 
opciones de la relación en el proceso de la preparación de 
los deportistas. Durante la utilización de los distintos métodos 
se puede variar la magnitud de las resistências, la velocidad 
de los movimientos, la magnitud de los ângulos articulares, el 
número de repeticiones de cada serie o la duración de la ten- 
sión muscular, la cantidad de intentos de cada serie, el orden 
de la acción de los ejercicios en los distintos músculos y gru- 
pos musculares, la duración y el carácter de las pausas entre 
los intentos, las series y cada sesión de entrenamiento. La 
aplicación de distintas cargas, resistências y máquinas espe- 


ciales de musculación contribuye a variar la preparación de 
fuerza. El carácter específico de cada modalidad deportiva 
con todo su arsenal de movimientos diversifica todavia más 
el volumen de médios de la preparación de fuerza, hacién- 
dolo prácticamente inabarcable. 

Sin embargo, a pesar de la variedad de médios, méto- 
dos y procedimientos, la planificación de los componentes 
básicos (régimen de trabajo muscular, magnitud de las resis- 
tências, velocidad de los movimientos, etc.) debe llevarse a 
cabo estrictamente de acuerdo con las exigências de la 
metodologia en la que se basa el desarrollo de un tipo de 
fuerza determinado teniendo en cuenta el carácter específi- 
co de un deporte determinado. Al analizar la eficacia de los 
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distintos métodos de desarrollo de las cualidades de fuerza 
y de los regímenes de actividad muscular, en los que están 
basadas dichas cualidades, cabe recordar que la mayor efi- 
cácia de uno u otro método o régimen se manifiesta en las 
condiciones de la actividad dei aparato neuromuscular en 
las cuales se ha realizado el entrenamiento. 

El aumento de las cualidades de fuerza como resultado 
dei entrenamiento que utiliza uno de los métodos puede ser 
evaluado objetivamente cuando se lleva a cabo el test con el 
mismo método. La falta de correspondência dei método de 
examen con el método de entrenamiento han llevado a 
muchos especialistas a resultados y conclusiones inexactos 
durante las investigaciones sobre la eficacia comparativa de 
los diferentes métodos de la preparación de fuerza. Los 
especialistas constataban con frecuencia la ventaja de un 
método sobre otro como resultado de la aplicación de un 
determinado test. Por ejemplo, la ventaja de los ejercicios 
estáticos en comparación con los dinâmicos de carácter 
excêntrico solía deberse a que los tests de fuerza se hacían 
en régimen isométrico. Si los tests se realizaban en régimen 
dinâmico, los resultados eran de carácter contrario. La mis- 
ma situación se producía también a menudo en los trabajos 
que comparaban la eficacia dei método isotónico con regí- 
menes de trabajo excêntrico o concêntrico con la de méto- 
dos isotónico y isocinético. Esto dificulta considerablemente 
el análisis de la literatura correspondiente, sobre todo por- 
que muchos especialistas llegaban a conclusiones totalmente 
contradictorias durante el estúdio de la eficacia comparativa 
de los diferentes métodos (Atha, 1981; Platonov, Bulatova, 
1992). 

La influencia de los métodos modernos dei desarrollo de 
fuerza en el aumento de las posibilidades de fuerza ha sido 
estudiada por numerosos autores y existe una gran varie- 
dad de resultados sobre esta cuestión: desde un 10-15% en 


una semana de entrenamiento hasta la ausência de efecto 
sensible. Dichas diferencias se deben a distintos motivos: las 
particularidades de la edad y el sexo de los deportistas, sus 
individualidades (en primer lugar, la estructura dei tejido 
muscular) y el nivel inicial de la preparación de fuerza. Por 
ejemplo, los deportistas poco entrenados en el trabajo de 
fuerza son capaces durante vários meses de asegurar un 
incremento de fuerza semanal superior al 10%, mientras 
que en los deportistas que poseen un alto nivel de fuerza el 
incremento diário apenas supera el 0,5-1 ,5%. 

Cuando se compara la eficacia de los distintos métodos, 
es preciso tener en cuenta que, durante la ejecución de los 
distintos ejercicios que permiten desarrollar la fuerza, es 
imposible que todos los músculos trabajen en el mismo régi- 
men (Harre, 1994). Se puede hablar tan sólo de la utiliza- 
ción predominante de uno u otro régimen. Además, en dife- 
rentes fases de las acciones motrices complejas, unos mús- 
culos ejecutarán un trabajo dinâmico de carácter concêntri- 
co, otros de un carácter excêntrico y unos terceros realiza- 
rán un trabajo estático (figura 1 8.6). El análisis se ve dificul- 
tado también por la imposibilidad de unificar correctamente 
los programas de entrenamiento, basados en la utilización 
de distintos métodos, de acuerdo con la magnitud general 
de las cargas expresadas en critérios externos (duración dei 
trabajo, número de repeticiones, series, etc.) o en critérios 
internos (reacción dei aparato neuromuscular, dei sistema 
de suministro de energia, etc.). Sin embargo, es imposible 
olvidar que numerosas investigaciones tratan sobre esta 
cuestión en el campo de la morfologia deportiva, la fisiolo- 
gia y la teoria y metodologia de la preparación deportiva. 
También se ha acumulado mucha experiencia en la investi- 
gación sobre los distintos métodos de la práctica deportiva. 
Todo ello permite dar las características comparativas de los 
distintos métodos con un gran margen de seguridad. 


Figura 18.6. 

Combinación de los regímenes isométrico (lj, concêntrico (2, 4) y excêntrico (3) durante la ejecución de la arrancada 

(Baumann, 1989). 
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Algunos especialistas han opinado que el método isomé- 
trico es más eficaz para desarrollar la fuerza que los demás. 
Esta opinión se fundamenta en el punto de vista según el 
cual el desarrollo de la fuerza es una función de la tensión 
muscular, mientras que un trabajo estático debe provocar 
una gran activación de las unidades motoras. Sin embargo, 
la comparación que han realizado diversos investigadores 
sobre el nivel de activación de los músculos con una máxima 
contracción isométrica y con un esfuerzo concêntrico 
demuestra la ventaja dei trabajo isotónico en régimen con- 
cêntrico. Hay que tener en cuenta también que la ejecución 
de los ejercicios con la ayuda dei método isométrico no va 
acompanada por un alargamiento de los músculos y los 
ligamentos, ni por un cambio de la coordinación inter e 
intramuscular que caracterizan el trabajo dinâmico, lo que 
disminuye bastante la eficacia dei método isométrico (Atha, 
1981; Grimby, 1992). 

Las investigaciones de una serie de autores demuestran 
de forma bastante convincente que en general los métodos 
basados en la aplicación dei trabajo dinâmico superan al 
isométrico por la eficacia de su acción en el sistema muscu- 
lar y en relación con el desarrollo de los distintos tipos de 
fuerza, lo que, sin embargo, no excluye la utilización dei 
trabajo isométrico. 

La utilización dei método isométrico de desarrollo de la 
fuerza se determina no sólo por la posibilidad de una 
acción profunda local en cada grupo muscular, lo cual ya 
hemos destacado, sino también por el hecho de que el 
método isométrico es más eficaz para las personas con un 
alto nivel de desarrollo de las cualidades de fuerza (Noble, 
McGraw, 1973) y por ello puede ser productivo para la 


Figura 18.7. 

Actividad eléctrica media máxima de los músculos 
(electromiograma integrado) de los tres músculos extensores 
de la rodilla en distintos ângulos durante las contracciones 
musculares máximas isométrica (!) y concêntrica (2) en los 
levantadores de peso (las mediciones concêntricas se 
ejecutaron en una máquina de musculación y entrenamiento 
de la marca "David" con resistências variables) 

(Hakkinen y cols., 1 985). 


posterior estimulación de la adaptación dei sistema muscu- 
lar a las cargas de fuerza. Cabe destacar que el régimen 
isométrico es más racional para las etapas iniciales de la 
preparación ya que permite lograr importantes desviacio- 
nes, implicando menos esfuerzos que el entrenamiento en 
otros regímenes (Atha, 1981). 

Para determinar la duración de la ejecución de los ejer- 
cicios de carácter isométrico, es preciso tener en cuenta que 
el trabajo estático conduce a un aumento mucho más rápido 
de la fatiga que el dinâmico (figura 18.8). Sin embargo, las 
reacciones de recuperación después de un trabajo estático 
transcurren dei mismo modo que después de un trabajo 
dinâmico, lo cual debe considerarse para determinar la 
duración de los intervalos de descanso entre ejercicios. 

El método excêntrico se aplica ampl iamente en el proce- 
so de la preparación de fuerza porque permite lograr un 
aumento de la fuerza bastante grande. Por ejemplo, John- 
son (1972), tras un entrenamiento de 8 semanas de dura- 
ción, demostro un aumento de la fuerza de un 2,07% en 
una sesión de entrenamiento durante la comprobación con 
tests de las posibilidades de fuerza de los músculos de las 
extremidades superiores e inferiores entrenados en régimen 
excêntrico con resistência dei 1 20%. Otros autores que han 
estudiado esta cuestión (Moore, 1971; Komi y cols., 1972; 
Johnson y cols., 1976) descubrieron asimismo un importan- 
te aumento de la fuerza. Sin embargo, según el volumen dei 
trabajo de entrenamiento de los músculos sometidos a tra- 
bajo y según el nivel de fuerza inicial dei deportista, el 
aumento de las cualidades de fuerza, expresado en la efica- 
cia de una sesión, oscilaba entre el 0,3-0, 5% y el 3-5%. 

Una tensión importante en un músculo previamente alar- 
gado contribuye a la formación de la energia de los compo- 
nentes elásticos dei músculo que se suma a la fuerza que 
surge como resultado de la contracción que reduce la longi- 


Figura 18.8. 

Curvas de fatiga durante la ejecución de un trabajo dinâmico 
y otro estático (Hartmann y Tünnemann, 1 988). 
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tud de los músculos. El resultado de la utilización de la ener- 
gia de los componentes elásticos de éstos es el desarrollo de 
una gran fuerza en poco tiempo, lo cual es especialmente 
importante para lograr altos índices de fuerza-velocidad 
(Bosco, 1985; Gambetta, 1987). Sin embargo, es necesario 
tener en cuenta que una tensión fuerte dei músculo previa- 
mente estirado ayuda a una entrega de la fuerza elástica 
sólo en una rápida transición entre el estiramiento y la con- 
tracción dei músculo. En esta regularidad se basa el entre- 
namiento pliométrico. 

Generalizando los resultados de las investigaciones diri- 
gidas al estúdio de la eficacia comparativa dei entrenamien- 
to en régimen isotónico durante la aplicación dei trabajo 
concêntrico o excêntrico, es posible afirmar con seguridad 
que ambas variantes son muy eficaces para desarrollar la 
fuerza máxima, aunque algunos autores (Bonde-Petersen, 
1960; Atha, 1981) observan que el régimen excêntrico es 
poco eficaz. El entrenamiento resulta mucho más eficaz 
cuando los ejercicios se realizan tanto en régimen excêntri- 
co como concêntrico. Diversas investigaciones permiten ilus- 
trado, ya que demuestran que un entrenamiento especial de 
los músculos extensores de las piernas es más eficaz cuando 
se aplican distintas combinaciones de trabajo concêntrico 
(resistências dei 80-100% dei máximo concêntrico) y excên- 
trico (resistências dei 1 00-130% dei máximo concêntrico) en 
comparación con la utilización únicamente dei trabajo con- 
cêntrico (figura 1 8.9). 


Figura 18.9. 

Aumento de la fuerza de los músculos extensores dei muslo 
bajo la influencia dei entrenamiento utilizando el siguiente 
trabajo: 1, concêntrico; 2, concêntrico (50% dei volumen 
total) y excêntrico (50% dei volumen total); 3, excêntrico (75% 
dei volumen total) y concêntrico (25% dei volumen total) 
(Hakkinen, Komi, 1 988). 



Los ejercicios con resistências variables pueden provocar 
el aumento de la fuerza en distintos ângulos articulares, lo 
cual hasta cierto punto mitiga los defectos de los métodos 
concêntrico y excêntrico en comparación con el método iso- 
métrico y el de las resistências alternas. Por ejemplo, duran- 
te la ejecución de un ejercicio tradicional dirigido al desa- 
rrollo de la fuerza dei bíceps braquial, pueden ser utilizadas 
cuatro posiciones iniciales (180°, 150°, 120°, 90°), lo que 
predetermina las diferencias de la amplitud dei movimiento 
y de la magnitud de las resistências. Naturalmente, es nece- 
sario utilizar soportes especiales. 

Los resultados de la comparación de la eficacia de los 
métodos concêntrico e isocinético dependen de la velocidad 
con que se ejecuten los movimientos en régimen isotónico. 
A. H. Davies (1977) llevó a cabo un entrenamiento de 
7 semanas de duración con dos grupos de 16 deportistas 
cada uno, aplicando distintas variantes de los métodos con- 
cêntrico e isocinético. Los resultados, de un gran interés 
práctico, son los siguientes: el entrenamiento en régimen 
concêntrico con el 90% de 1 RM con cinco repeticiones den- 
tro de una serie resultó mucho más eficaz que el entrena- 
miento en régimen isocinético realizado a ritmo rápido 
(durante 1 seg) o a ritmo moderado (2,5 seg), pero fue algo 
inferior cuando los movimientos se efectuaron más lenta- 
mente (4 seg). 

El entrenamiento en régimen isocinético crea condicio- 
nes favorables para una gran actividad muscular en toda la 
amplitud dei movimiento. Pero es imposible logrado cuando 
se ejecutan ejercicios con resistências, en particular con 
barra de halterofilia, lo que fue demostrado convincente- 
mente durante las investigaciones de la actividad eléctrica 
de los músculos extensores de la rodilla durante este mismo 
movimiento después de la ejecución de flexiones de piernas 
en bipedestación con la barra y durante el trabajo en 
máquina de musculación isocinético. Como lo muestran los 
datos de la figura 18.10, durante la ejecución de este ejerci- 
cio en la máquina de musculación se observo una actividad 
muscular claramente más fuerte. Es importante indicar tam- 
bién que la actividad eléctrica de los músculos durante el 
trabajo en el régimen isocinético queda en el nivel mínimo 
con independendo de los câmbios de la fuerza manifestada 
y dei ângulo articular. Ello evidencia que los impulsos ner- 
viosos a los músculos durante este trabajo han sido de inten- 
sidad máxima a lo largo de toda la amplitud dei movimien- 
to; esto se debe a que se vencia una resistência máxima con 
diferentes ângulos articulares. 

Cuando se compara la eficacia de los métodos concên- 
trico y pliométrico, hay tener en cuenta la distinta orienta- 
ción predominante de la influencia de dichos métodos. La 
acción dei método concêntrico se debe principalmente a la 
adaptación dei tejido muscular, mientras que la dei método 
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Figura 18.10. 

Actividad eléctrica media máxima de los músculos 
(electromiograma integrado) de los tres músculos extensores 
de la rodilla durante el trabajo concêntrico (resistência dei 
100%): 1, en la máquina de musculación con resistência 
variable; 2, durante la realización de las flexiones de piernas 
con la barra de halterofilia (carga dei 100%) en los 
levantadores de peso (Hakkinen, Komi, 1 988). 


Figura 18.1 1. 

Dinâmica dei incremento de la fuerza con el entrenamiento 
utilizando los métodos pliométrico (a) y concêntrico (b): 

1, antes dei entrenamiento; 2, después dei entrenamiento. En 
el primer caso el incremento de la fuerza-velocidad fue dei 
24% y el de la fuerza máxima dei 1 1%; en el segundo caso, 
el aumento de la fuerza velocidad fue dei 0,4% y el de la 
fuerza máxima dei 27% (Sale, 1991). 




pliométrico se debe al aumento de la eficacia de la regula- 
ción nerviosa. Por ejemplo, está demostrado que el entrena- 
miento pliométrico, basado en ejercicios de saltos explosi- 
vos, provoca un aumento importante de la capacidad para 
alcanzar rápidamente indices casi extremos de fuerza en 
caso de un aumento moderado de la fuerza máxima. El 
entrenamiento que utiliza el método concêntrico con gran- 
des resistências, por el contrario, provoca un fuerte aumento 
de la fuerza máxima, pero es ineficaz en cuanto a la fuerza- 
velocidad (figura 18.11). El aumento de la fuerza velocidad 
en los investigaciones durante la aplicación dei método plio- 
métrico se debe al brusco aumento de la intensidad de los 
impulsos nerviosos en los músculos que se refleja en los índi- 
ces dei electromiograma integrado (figura 18.12). 

De gran importância para la metodologia de la prepa- 
ración de fuerza es también la elección racional de los 
ângulos articulares durante la ejecución de distintos ejerci- 
cios. La magnitud de la tensión de los músculos, la cantidad 
de unidades motoras que intervienen en el trabajo, las parti- 
cularidades de la actividad de los músculos agonistas y 
antagonistas, y la regulación nerviosa de los músculos y las 
articulaciones se deben, en gran parte, a la magnitud dei 
ângulo articular. Las investigaciones demuestran (Rohmert, 
Muller, 1 967; Lindh, 1 979) que se observa el mayor aumen- 
to de fuerza en aquel ângulo articular donde se lleva a cabo 
el entrenamiento; en otros ângulos la acción dei entrena- 
miento es menos visible. Este hecho puede relacionarse con 
las investigaciones de Graves y cols. (1989), que demues- 


Figura 18.12. 

Câmbios dei electromiograma integrado como resultado dei 
entrenamiento con los métodos pliométrico (a) y concêntrico (b): 
1, antes dei entrenamiento; 2, después dei entrenamiento. En 
el primer caso la intensidad de los impulsos al principio dei 
trabajo aumento en un 38%, y cuando se logró la contracción 
tetânica, en un 8%; en el segundo caso, el aumento 
insignificante de la intensidad (un 3%) se observaba 
solamente durante la contracción tetânica (Graves y cols., 
1989). 



tran la presencia de unos efectos específicos dei entrena- 
miento respecto al desarrollo de la fuerza máxima de los 
músculos extensores de la rodilla después de un entrena- 
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miento de 10 semanas (2-3 sesiones semanales, la magni- 
tud de resistência es 7-10 RM) en régimen dinâmico y con 
una amplitud limitada dei movimiento. Los 59 deportistas 
estudiados fueron repartidos al azar en dos grupos: el pri- 
mer grupo (a) entrenó con una flexión limitada de la rodilla 
de 1 20-60°, y el segundo grupo (b), con una flexión de 60- 
0°. Como demuestran los resultados (figura 18.13), el 
aumento de la fuerza fue más importante en la amplitud dei 
movimiento trabajada en comparación con la amplitud no 
trabajada. 

En el proceso de la preparación de fuerza es muy impor- 
tante lograr un desarrollo equilibrado de los músculos que 
aseguran la ejecución de movimientos de direcciones contra- 
rias. Por ejemplo, un trabajo intenso para desarrollar la 


Figura 18.13. 

Aumento de la fuerza de los músculos extensores de la 
rodilla en deportistas que los entrenaron con distintos 
ângulos de flexión de la rodilla: grupo A, 120-60° por 
segundo; grupo B, desde 60° hasta 0° por segundo 

(Graves y cols., 1989). 




fuerza de los músculos flexores dei tronco supone la necesi- 
dad de ejecutar un trabajo análogo para desarrollar los 
extensores dei tronco; el aumento de la fuerza de los flexores 
dei hombro exige aumentar la fuerza de los músculos exten- 
sores, etc. Si no se logra la correspondência entre el desa- 
rrollo de los grupos musculares contrários, puede haber con- 
secuencias negativas: alteraciones de la postura corporal, 
posición incorrecta de las articulaciones y mayor número de 
lesiones de los tendones y los cartílagos de las articulaciones 
(Martin y cols., 1991; Platonov, Bulatova, 1995). 

La eficacia dei método isocinético y de resistência varia- 
ble se debe en gran parte a la velocidad de los movimien- 
tos. Por ejemplo, Otenghen (1975) estudió la eficacia dei 
método isocinético para aumentar la fuerza máxima de los 
músculos extensores de las extremidades inferiores de las 
jugadoras de voleibol. Con una amplitud dei movimiento de 
140°, el mayor aumento de la fuerza se producía durante la 
ejecución de ejercicios a velocidad de 70° por segundo; la 
velocidad alta (350° por segundo) era ineficaz. En las inves- 
tigaciones en las que se utilizaron velocidades de 60° por 
segundo y 1 20° por segundo, se había encontrado que una 
velocidad más baja hacía que la fuerza aumentara con más 
independencia de la valoración de la fuerza en regímenes 
isotónico o isocinético (Gettman, Avres, 1978). Durante la 
ejecución de los ejercicios a ritmos rápido (1 seg), modera- 
do (2,5 seg) y lento (4 seg), también se estableció que el 
entrenamiento a poca velocidad era mucho más eficaz para 
desarrollar la fuerza máxima (Davies, 1977). Estos resulta- 
dos son fácilmente explicables si recordamos la importância 
que tiene la magnitud de la resistência vencida para un 
desarrollo eficaz de la fuerza máxima. Una tensión máxima 
o cuasi máxima de los músculos durante la utilización dei 
método isocinético se logra únicamente cuando la fuerza de 
la resistência va cediendo lentamente frente a la fuerza apli- 
cada. Durante la ejecución de los movimientos a gran velo- 
cidad, el músculo no tiene tiempo de desarrollar una máxi- 
ma tensión ni de mantener la tensión desarrollada. 

Sin embargo, la baja eficacia dei régimen isocinético 
durante la ejecución de ejercicios a gran velocidad para 
desarrollar la fuerza máxima no significa que no haya que 
utilizar dichos ejercicios en la preparación de fuerza de los 
deportistas. Por el contrario, es muy eficaz cuando se plan- 
tea el objetivo de desarrollar la fuerza-resistencia de los 
músculos que soportan la carga principal en las modalida- 
des cíclicas (remo, natación, etc.), o para aumentar la capa- 
cidad de realizar el potencial de fuerza en condiciones de 
una actividad muscular específica (Platonov, Bulatova, 
1 992). Ello se refiere tanto al trabajo de carácter cíclico que 
no exige índices extremos o cuasi extremos de fuerza duran- 
te la ejecución de los movimientos principales, como al tra- 
bajo de carácter acíclico con esfuerzos de carácter explosi- 
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vo. Por ejemplo, el entrenamiento con el método isocinético 
de los músculos extensores a alta velocidad (130° por 
segundo) y muy alta (hasta 360° por segundo) es más efi- 
caz para el aumento de la fuerza-velocidad que el entrena- 
miento a poca velocidad (Prins, 1978; Stevens, 1980). Ade- 
más, hay que tener en cuenta que el entrenamiento de fuer- 
za con velocidad baja no asegura la manifestación de la 
fuerza en los movimientos realizados con velocidad alta, y 
viceversa, el entrenamiento con velocidad alta asegura la 
manifestación de fuerza cuando la evaluación de ésta se 
realiza durante los movimientos efectuados con velocidad 


alta. Ello se debe a las diferencias de composición de las 
fibras musculares que participan en el trabajo durante los 
movimientos realizados con diferente velocidad y también a 
las particularidades de su regulación nerviosa (Grimby, 
1992). Asimismo, cabe indicar que a la par de la tendencia 
general de la disminución dei nivel de fuerza a medida que 
aumenta la velocidad dei movimiento (figuras 18.14 y 
18.15), las particularidades individuales de los deportistas 
pueden influir tanto en la dinâmica de las curvas, como en 
el nivel de la fuerza máxima manifestada durante la realiza- 
ción de los movimientos con diferente velocidad. 


Figura 18.14. 

Dinâmica de los esfuerzos dei luchador de alta cualificación 
durante las flexiones de codo a diferente velocidad: a, 60°; 
b, 120°; c, 180°; d, 240°. 


Figura 18.15. 

Dinâmica de los esfuerzos dei luchas de alta cualificación 
durante las flexiones de rodilla a diferente velocidad: 

A, 60° por segundo; B, 1 20° por segundo; C, 180° por 
segundo; D, 240° por segundo. 
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EL PERFECCIONAMIENTO DE LAS CAPACIDADES PARA REALIZAR LAS CUALIDADES DE FUERZA 


El trabajo de gran volumen y tensión dirigido al desarro- 
llo de la fuerza de los deportistas eleva el nivel de la fuerza 
máxima, la fuerza resistência y la fuerza velocidad. Sin 
embargo, dicho nivel es más evidente en aquellas acciones 
motrices y en aquellas condiciones de trabajo que tenían 
lugar en el proceso dei entrenamiento. El nivel incrementado 
de fuerza no siempre asegura el aumento de las posibilida- 
des de fuerza durante la realización de las acciones y pro- 
cedimientos característicos de un deporte concreto. Con fre- 
cuencia los deportistas que muestran altos índices de fuerza 


en ejercicios específicos de la misma son incapaces de 
lograr altos índices en los componentes que precisan mues- 
tras de fuerza en los juegos deportivos, la carrera, natación, 
etc. Esto se explica por la ausência de la relación necesaria 
entre las capacidades de fuerza y las manifestaciones con- 
cretas de la técnica y preparación funcional (Platonov, Vayt- 
sejovskiy, 1985). Como se sabe, el objetivo final de la pre- 
paración de fuerza de los deportistas es precisamente lograr 
altos índices de fuerza y potência de las acciones caracterís- 
ticas dei deporte concreto. Por ello hay que destacar un 
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apartado en la preparación de fuerza que consiste en la 
capacidad de realización dei potencial de fuerza ya presen- 
te durante la actividad competitiva. 

En la base de la metodologia dei perfeccionamiento de 
la capacidad para realizar las cualidades de fuerza en la 
actividad competitiva está el principio de la influencia con- 
junta, cuya esencia consiste en el aumento de la prepara- 
ción funcional y la creación de los principales componentes 
de la maestria deportiva de los deportistas en caso dei desa- 
rrollo simultâneo de las cualidades de fuerza. Si este princi- 
pio se mantiene, el nivel creciente de la preparación se une 
estrechamente a la maestria técnica, formando un sistema 
bastante equilibrado. El incumplimiento de este principio, 
por el contrario comporta la discordância entre dichos índi- 
ces (Vaytsejovskiy, 1985; Platonov, 1995). 

Aunque se reconoce que en el sistema de la preparación 
de fuerza pueden encontrar su aplicación diferentes méto- 
dos; pueden utilizarse diversos ejercicios, resistência y 
máquinas de musculación; pueden variarse los parâmetros 
de las cargas durante la ejecución de los ejercicios y el volu- 
men total dei trabajo de fuerza en diferentes formaciones 
estructurales dei proceso dei entrenamiento, etc., nunca con- 
viene olvidar la necesidad de la estricta correspondência de 
la preparación de fuerza a la específica dei deporte. Esto se 
traduce, ante todo, en el desarrollo predominante de aque- 
llas cualidades fisicas en sus diversas manifestaciones y 
combinaciones que están dictadas por una actividad de 
competición eficaz. Sin embargo, las cualidades de fuerza 
especiales mostradas en la actividad competitiva exigen su 
interacción orgânica con el arsenal de las acciones técnicas 
y tácticas (Rutherford, Jones, 1985; Mritani, 1992). Ello 
puede ser asegurado solamente con el uso de los ejercicios 
de competición y los de preparación especial que ayudan al 
perfeccionamiento conjunto de la preparación de fuerza y 
la técnico-táctica. Al mismo tiempo, la experiencia muestra 
que durante la ejecución de tales ejercicios es imposible 
lograr el desarrollo completo de la fuerza incluso en aque- 
llos deportes en los que el componente de fuerza interpreta 
el papel dominante para garantizar el resultado deportivo, 
por ejemplo, en gimnasia o diferentes modalidades de la 
lucha. De este modo, en el deporte moderno se plantea 
seriamente un problema de la preparación de fuerza básica 
y el posterior perfeccionamiento de la capacidad para reali- 
zar las cualidades de fuerza dentro de una actividad depor- 
tiva específica de un deporte concreto (Platonov, 1986; 
Martin y cols., 1 991 ). 

Dentro de los limites de un ano de entrenamiento o un 
macrociclo independientemente dei tipo de deporte, estruc- 
tura dei proceso de entrenamiento y particularidades de la 
preparación de fuerza, existen tres fases de interrelaciones 
entre el nivel de las cualidades de fuerza (consecuencia de 


la preparación de fuerza) y la capacidad para realizar las 
cualidades de fuerza en el proceso de actividad competitiva: 
1) la fase de la disminución de la realización; 2) la fase de 
adaptación, y 3) la fase dei desarrollo paralelo (Platonov, 
Vaytsejovskiy, 1985). 

La fase de disminución de la realización suele abarcar 
un periodo de 4-6 semanas después dei inicio de la prepa- 
ración de fuerza intensiva. Las cualidades de fuerza en 
aumento como resultado de la aplicación de los médios de 
preparación general y preparación auxiliar entran brusca- 
mente en contradicción con la coordinación de los movi- 
mientos ya existente. Se alteran la coordinación inter e intra- 
muscular y los mecanismos de regulación de los movimien- 
tos, disminuye la elasticidad de los músculos y los ligamen- 
tos, y empeora el sentido dei ritmo, de los esfuerzos desa- 
rrollados, etc. Todo ello hace disminuir la eficacia de las 
acciones técnicas y tácticas, el nivel de resistência, etc. 

El principio de la fase de adaptación debe estar relacio- 
nado con el incremento progresivo de las posibilidades 
para realizar la fuerza, lo cual se da por un aumento dei 
coeficiente de utilización de la fuerza para ejecutar los ele- 
mentos fundamentales de la actividad competitiva. Durante 
esta fase mejoran poco a poco las estructuras dinâmica y 
cinemática de los movimientos; la técnica corresponde 
mejor al nivel de fuerza. La duración de dicha fase puede 
alcanzar las 3-4 semanas. 

Durante la fase dei desarrollo paralelo se lleva a cabo 
el perfeccionamiento de la fuerza y de la asimilación técni- 
ca. La amplia utilización de ejercicios de fuerza especiales 
permite conjugar de forma eficaz y rápida el nivel de fuerza 
con todos los demás componentes que al fin y al cabo per- 
miten lograr una actividad competitiva eficaz. 

Al planificar el programa de sesiones de fuerza, hay que 
intentar hacerlo de modo que, además de incrementar el 
nivel de fuerza máxima, de fuerza-resistencia o de fuerza 
velocidad, perfeccione la capacidad de realización de las 
cualidades de fuerza. Por otro lado, es oportuno planificar 
programas especiales para aumentar la eficacia de la reali- 
zación. Los ejercicios deben corresponder plenamente a las 
exigências específicas y a las condiciones de la actividad 
competitiva. Los parâmetros de la carga (excepto la magni- 
tud de la sobrecarga) deben aproximarse al máximo a los 
de la preparación especial y a los de la competición. 

El carácter específico de la modalidad deportiva y las 
particularidades dei entrenamiento y la competición presu- 
ponen médios de organización metodológica y técnica para 
perfeccionar las capacidades de realización de la fuerza en 
una actividad específica. Por ejemplo, en natación, el 
aumento dei papel dei componente de fuerza para un traba- 
jo especial se lleva a cabo aplicando distintos materiales que 
aumentan la superficie de la mano, frenos e indumentárias 
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especiales para aumentar la resistência; se nada en un canal 
especial hidrodinâmico con regulación de la velocidad de la 
corriente de agua, etc. En atletismo se corre en montaria, por 
la arena, contra el viento, con cinturones lastrados; en ciclis- 
mo se circula por la montaria, con el viento en contra; se tra- 
baja en cicloergómetros con frenos especiales; en lucha se 
trabaja con companeros de mayor categoria de peso y se 
hacen ejercicios con maniquíes pesados; en baloncesto, 
balonmano, hockey y fútbol, se juega en canchas pequenas 
simplificando el reglamento para que la lucha sea más dura; 
en los lanzamientos atléticos, se utilizan aparatos más pesa- 
dos; en tenis, tenis de mesa y bádminton, se juega con 
raquetas más pesadas, etc. 

Como podemos observar, la creación de los estímulos 
adicionales para el desarrollo de las cualidades de fuerza 
especiales puede realizarse por vias muy distintas y, gene- 
ralmente, no exige aparatos ni maquinaria muy complicada. 
La iniciativa y la búsqueda creativa permiten al deportista no 
solamente crear condiciones para el desarrollo eficaz de las 
cualidades de fuerza especiales durante la ejecución de ejer- 
cicios de preparación especial y competitivos, sino también 
diversificar sustancialmente el proceso dei entrenamiento. 

La aplicación de diferentes métodos para aumentar el 
papel dei componente de fuerza durante la ejecución de los 
ejercicios de preparación especial y competitivos debe reali- 
zarse en condiciones de la técnica racional de los movi- 
mientos y la conservación de las principales regias de la 
metodologia dei desarrollo de diferentes cualidades de fuer- 
za: duración e intensidad dei trabajo, régimen de trabajo y 
descanso, etc. En este caso la utilización de resistências adi- 
cionales no sólo ayuda al aumento dei nivel de las cualida- 
des de fuerza, sino que también asegura su interrelación 
orgânica con los principales elementos de la técnica deporti- 
va que exigen el alto nivel de las capacidades de fuerza y, 
finalmente, la realización eficaz de diferentes tipos de fuer- 
za en la actividad competitiva. 

Durante la ejecución de los ejercicios dirigidos al perfec- 
cionamiento de las cualidades para realizar la resistência 
de fuerza en deportes cíclicos, es muy importante trabajar 
en el ritmo que asegura los movimientos con la máxima 
potência. A estas condiciones corresponde un ritmo con un 
margen relativamente estrecho y la búsqueda excesiva de la 
velocidad se relaciona inevitablemente con la perdida de 
potência. De este modo, la cantidad máxima de trabajo se 
realiza cuando hay una determinada correspondência entre 
el ritmo y la cantidad de fuerza desarrollados, lo que tam- 
bién ayuda a aumentar las capacidades de los deportistas 
para la utilización dei potencial de fuerza y su manifesta- 
ción en la actividad competitiva. 

La preparación de fuerza es más eficaz cuando se utili- 
zan distintos métodos, tal como lo demuestran la práctica 


moderna dei deporte y los resultados de numerosas investi- 
gaciones, de las que se desprende la superioridad de los 
programas mixtos sobre los que emplean un solo método, 
por eficaz que éste sea (Platonov, 1 986; Schrõber y cols., 
1 982). Sin embargo, con la utilización combinada de distin- 
tos métodos surge, en primer lugar, el problema de la corre- 
lación dei trabajo de fuerza con la utilización de distintos 
métodos y, en segundo lugar, el dei lugar que debe ocupar 
un método en cada etapa de entrenamiento. El enfoque que 
es preciso utilizar en la práctica deportiva para determinar 
la correlación racional de los distintos métodos exige, ante 
todo, tener en cuenta el carácter específico de la modalidad 
deportiva. Por ejemplo, los deportistas especialistas en gim- 
nasia artística, lucha libre y grecorromana deben prestar 
especial atención al método isométrico de desarrollo de la 
fuerza y al método isotónico en régimen tanto concêntrico 
como excêntrico de trabajo muscular. Los remeros, los nada- 
dores y los ciclistas deben estructurar su preparación de 
fuerza con los métodos isocinético y concêntrico. Los lanza- 
dores de martillo, saltadores de altura, longitud y lanzado- 
res de peso deben orientarse hacia los métodos explosivo, 
concêntrico y excêntrico. 

Para la práctica deportiva presenta gran interés el meca- 
nismo de la interacción de los efectos logrados dei entrena- 
miento de fuerza con la aplicación de distintos métodos en 
programas mixtos. La aplicación de distintos métodos de 
preparación de fuerza equilibra el efecto polifacético y no 
permite sumar los efectos de los distintos métodos. Ello signi- 
fica que la utilización paralela de los métodos concêntrico, 
excêntrico e isocinético puede provocar un aumento impor- 
tante (desde un 0,5% hasta un 2 % en cada sesión de entre- 
namiento) de la fuerza registrada en cualquier régimen. Sin 
embargo, el nivel medio dei aumento de la fuerza es inferior 
al dei entrenamiento sólo con el método isotónico únicamen- 
te si el test se realiza con el mismo método. Si se efectúa en 
condiciones isométricas, las diferencias en el aumento de la 
fuerza se mitigan o incluso pueden registrar índices más 
altos en las personas que han utilizado un programa mixto 
de entrenamiento. 

No menos importante es tener en cuenta las leyes dei 
incremento de la fuerza cuando se utilizan distintos méto- 
dos. Por ejemplo, investigaciones especiales han demostra- 
do (Atha, 1 980) que el aumento de fuerza más importante 
al principio dei periodo de preparación corresponde al 
método isométrico. 

Posteriormente la eficacia dei método isométrico dismi- 
nuye. Por el contrario, el método excêntrico se caracteriza 
por una baja eficacia en la etapa inicial de la preparación 
de fuerza y una mayor eficacia en la etapa posterior. El 
método isocinético ocupa un lugar intermédio y se caracteri- 
za por un aumento equilibrado de la fuerza. 


334 TEORIA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO OLÍMPICO 


EL DESARROLLO DE LA FUERZA MÁXIMA 


En la práctica moderna dei deporte de alto nivel, se utili- 
zan dos vias relativamente independientes y bastante efica- 
ces para desarrollar la fuerza máxima. 

La primem via presupone el incremento de la fuerza 
mediante el perfeccionamiento de los mecanismos neurorre- 
guladores (perfeccionamiento de la impulsión y la coordina- 
ción intra e intermuscular) y el aumento de la capacidad, la 
potência y la movilidad de la via aláctica de suministro 
energético de la contracción muscular. 

La realización de las posibilidades de esta via de 
aumento de la fuerza máxima no produce una mayor masa 
muscular. La adaptación de los músculos mejora el proceso 
dei reclutamiento de las fibras CL, CRa y CRb, desarrolla la 
capacidad y la sincronización de la actividad de las unida- 
des motoras y aumenta las reservas de ATP y de CrP en los 
músculos. No menos importante es el aumento de la activi- 
dad de la ATPasa (enzima que descompone el ATP y acelera 
el proceso dei enriquecimiento en energia de miosina), así 
como de la concentración de CrP y el contenido de mioglo- 
bina en los músculos (Verjoshanski, 1988; Goldspink, 
1 992). Por otra parte, aumenta la posibilidad de la descom- 
posición y la nueva síntesis anaeróbica dei ATP, es decir, la 
rápida recuperación de los grupos fosfágenos ricos en ener- 
gia, lo cual es importante para aumentar las posibilidades 
de contracción de los músculos sin que aumente su diâme- 
tro. 

La segunda vía presupone un aumento de la fuerza 
máxima mediante el aumento dei diâmetro muscular. Ello se 
basa en una organización dei entrenamiento que permita 
una intensa degradación de las proteínas de los músculos 
activos. Los productos de la degradación de las proteínas 
estimulan la síntesis proteica en el periodo de recuperación 
con la consiguiente supercompensación de las proteínas 
contráctiles y el respectivo aumento de su masa (Hartmann, 
Tünnemann, 1988;Grimby, 1992). 

Cada una de las vias mencionadas para desarrollar la 
fuerza máxima se aplica en la práctica deportiva. El carác- 
ter específico de una modalidad deportiva, las particulari- 
dades individuales de los deportistas y el nivel de partida de 
la fuerza dictan la necesidad de la utilización más ventajosa 
de una de las vias o de una aplicación conjunta en el proce- 
so dei entrenamiento. Por ejemplo, los luchadores o los 
levantadores de peso en categorias ligeras que se plantean 
el problema de mantener o disminuir la masa corporal 
durante el desarrollo de la fuerza máxima se ven obligados 
en la preparación de fuerza a escoger la primera vía. Al 
mismo tiempo, en el entrenamiento de los pesos pesados, 
los lanzadores de martillo y los lanzadores de peso suelen 


utilizar la segunda vía. Los velocistas, los remeros y los juga- 
dores de hockey suelen tender a incrementar la fuerza máxi- 
ma tanto por medio dei aumento de la masa muscular como 
perfeccionando la coordinación intra e intermuscular, e 
incrementando la potência, la capacidad y la movilidad de 
las fuentes alácticas de energia. 

Para desarrollar la fuerza máxima se utilizan práctica- 
mente todos los métodos de la preparación de fuerza excep- 
to el pliométrico. La generalización de la literatura especiali- 
zada y de la experiencia de la preparación de fuerza de los 
mejores deportistas permite determinar la correlación apro- 
ximada de los ejercicios ejecutados con distintos métodos: 
concêntrico, 35-40%; excêntrico, 15-20%; isométrico: 10- 
15%; isocinético, 10-15%; de resistência variable, 20-25%. 
Cuando se plantea la cuestión de aumentar el diâmetro 
muscular, aumenta el volumen de ejercicios ejecutados con 
el método de resistência variable hasta un 30-35% y dismi- 
nuye un tanto el volumen de trabajo con los métodos isomé- 
trico, excêntrico e isocinético. Si se quiere aumentar el nivel 
de la fuerza máxima perfeccionando la coordinación intra e 
intermuscular, el volumen de trabajo isocinético y concêntri- 
co puede ser aumentado en un 10-15% con una disminu- 
ción proporcional de los ejercicios ejecutados mediante 
otros métodos. 

Caracterizaremos las principales exigências para plani- 
ficar cada componente de la carga durante el trabajo desti- 
nado a desarrollar la fuerza máxima. 

Para desarrollar la fuerza máxima sin que aumente la 
masa muscular, la magnitud de las resistências oscila en 
una amplia gama: entre 50-60% y 90-100% dei nivel de la 
fuerza máxima, y durante el trabajo excêntrico, entre 70- 
80% y 120-130%. Hay que tener en cuenta que las sobre- 
cargas extremas y cuasi extremas son preferibles para per- 
feccionar la coordinación intramuscular, pero poco eficaces 
para mejorar la coordinación intermuscular. El ritmo óptimo 
de los movimientos debe ser moderado: 1 ,5-2,5 seg para 
cada repetición. Cuando se utiliza el método isométrico de 
trabajo, es necesaria una tensión de 3-5 seg de duración. 

El número de repeticiones obedece a la magnitud de las 
resistências. Cuando las cargas constituyen el 90-100% dei 
nivel de fuerza máxima, el número de repeticiones en cada 
intento es de 1 a 3; la disminución de las sobrecargas per- 
mite aumentar aquél. Por ejemplo, si la resistência es el 50- 
60%, el número de repeticiones aumenta hasta 10-12. 

Las pausas entre los intentos son largas, hasta 2-6 min, y 
en cada caso concreto deben permitir recuperar las reservas 
anaeróbicas alácticas y la capacidad de trabajo de los de- 
portistas. Para determinar las pausas, es conveniente basar- 


LA FUERZA Y LA PREPARACIÓN DE FUERZA 335 


se en los datos de la frecuencia cardiaca que se recupera 
más o menos al mismo tiempo que la capacidad de trabajo. 
Es deseable llenar las pausas con un trabajo de poca inten- 
sidad, con ejercicios de relajación y estiramiento y con 
masaje o automasaje muscular. 

Presentamos a continuación vários grupos de ejercicios 
eficaces para aumentar la fuerza máxima sin un importante 
incremento de la masa muscular, todos ellos recomendados 
por Verjoshanski (1988): 

1 . Se ejecutan 2-3 movimientos con resistência dei 90-95% 
de la fuerza máxima. En un entrenamiento hay 2-3 
series con una pausa de 4 a 6 minutos. Cabe destacar 
dos regímenes de trabajo muscular dentro de los limites 
de esta variante: en uno, todos los movimientos se efec- 
túan sin relajamiento de los músculos entre repeticiones 
(por ejemplo, al efectuar las flexiones de piernas con la 
barra de halterofilia, el aparato se mantiene todo el 
tiempo sobre los hombros); en el otro régimen, después 
de la ejecución dei movimiento, el aparato se coloca en 
soportes durante algunos segundos para relajar los mús- 
culos aunque sea un instante. Ambos regímenes son efi- 
caces para desarrollar la fuerza máxima, pero el segun- 
do perfecciona más la capacidad de hacer un esfuerzo 
"explosivo" y de relajar los músculos. 

2. Se hacen 5 series con el peso dei aparato: a) 3 repeticio- 
nes con una carga dei 90%; b) 1 repetición al 95%; c) 1 
repetición al 97%; d) 1 repetición al 1 00%, y e) 1 repeti- 
ción con el 100% más 1-2 kg; o 4 series con la siguiente 
resistência: a) repeticiones al 90%; b) repeticiones al 
95%; c) 1 repetición al 100%, y d) al 100% más 1-2 kg. 
Entre las series se hace un descanso de 3-4 min con ejer- 
cicios para relajar los músculos. Si el deportista cree que 
no podrá realizar la última serie, está se excluye, y des- 
pués de que el atleta haya descansado durante 6-8 min, 
vuelve a repetir las primeras series, incluyendo la dei 
100% de resistência. 

3. Después de un calentamiento intenso, 4-5 series con 
peso dei aparato dei 100%, con descanso libre entre 
ellas. 

4. Trabajo en régimen excêntrico, el peso dei aparato es el 
120-130% dei máximo en este ejercicio; 4-5 repeticio- 
nes en 3 series con descanso entre ellas de 3-4 min. Se 
eleva la barra a la posición inicial con la ayuda de los 
companeros. 

5. Combinación de los regímenes excêntrico y concêntrico 
de trabajo muscular. Por ejemplo, se ejecuta una flexión 
con la barra de halterofilia sobre los hombros dei 130- 
1 40% de peso máximo con el cual el deportista puede 
levantarse desde la flexión profunda de piernas (la halte- 
ra la recoge desde los soportes). De la barra cuelgan 
unas pesas adicionales especiales que se separan y se 


quedan en el suelo cuando el deportista efectúa squat 
para coger el impulso. Con el peso restante (cerca dei 
70-80% dei máximo) se ejecuta una rápida elevación 
completa. Una serie está compuesta de 2-3 movimientos, 
relajando necesariamente los músculos entre ellos. En 
cada serie hay 3 movimientos con 3-5 min de descanso. 
En la sesión de entrenamiento se hacen 2 series con 6-8 
min de descanso. 

La metodologia dei aumento de la fuerza máxima por 
medio dei incremento dei diâmetro muscular presenta sus 
propias características. La magnitud de las sobrecargas, a 
pesar de no alcanzar índices extremos, llega a un 75-90% 
dei nivel de fuerza máxima. En este caso, se logra asegurar 
una relación óptima entre la intensidad dei trabajo muscular 
y el número de movimientos de una prueba (duración dei 
trabajo). 

Durante la utilización dei método isométrico, es necesa- 
rio tener en cuenta que en los deportistas de alto nivel el 
efecto dei entrenamiento se observa después de un umbral 
de tensión igual a un 70% dei máximo nivel de fuerza, 
mientras que el efecto más alto se produce con tensiones 
que constituyen un 90-100% dei máximo nivel de fuerza. 

Para desarrollar la fuerza máxima, hay que basarse en 
la velocidad de ejecución baja independientemente dei 
método que se aplica. El aumento de la velocidad dei movi- 
miento implica un aumento dei aspecto de fuerza de veloci- 
dad en el entrenamiento y desplaza, poco a poco, el efecto 
dei entrenamiento hacia el desarrollo de la fuerza-veloci- 
dad. Además, un alto ritmo de movimientos puede ser inefi- 
caz si se utiliza el método concêntrico, porque en este caso 
los índices máximos o cuasi máximos de manifestación de 
fuerza se observan únicamente al principio de la trayectoria 
dei movimiento; en las demás fases, los músculos no reciben 
la carga debida, ya que se mueven gracias a la inércia cre- 
ada al principio dei movimiento. 

Cuando se intenta aumentar el diâmetro muscular se 
emplean entre 3 y 6 seg para ejecutar cada movimiento. 
Durante la ejecución de grandes volúmenes de trabajo para 
desarrollar la fuerza máxima mediante el incremento de la 
masa muscular, es preciso controlar que los ejercicios a rit- 
mo lento se combinen con ejercicios de fuerza-velocidad y 
fuerza explosiva. De lo contrario, puede disminuir la capa- 
cidad de las fibras CRb de contracción rápida porque 
empeora la coordinación intramuscular. Si se tiene en cuen- 
ta este peligro, el desarrollo de la fuerza máxima asegura- 
rá, al mismo tiempo, buenas premisas para desarrollar y 
manifestar la fuerza-velocidad. 

Para determinar una duración racional dei trabajo en 
cada serie, es preciso tener en cuenta que el aumento de la 
masa muscular se estimula en general con un gasto intenso 
de ATP, PCr proteínas estructurales (componentes de las mio- 
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fibrillas) y funcionales (enzimas, hormonas). Ello se produce 
cuando la cantidad de repeticiones en cada intento asegura 
un trabajo intenso durante 25-35 seg. Durante dicho periodo 
se agotan la reservas de fosfatos y se observa un importante 
gasto de proteínas. Si el trabajo es más corto (5-10 seg), las 
reservas restantes de PCr recuperan rápidamente el déficit 
dei ATP y no se observa un gasto importante de proteínas 
estructurales y funcionales. Durante un trabajo prolongado 
(más de 45 seg), las resistências son relativamente poco 
importantes; la recuperación se produce de forma eficaz 
mediante el glucógeno muscular, y la degradación de las 
proteínas es poco relevante. De este modo, sólo en el primer 
caso se logra en el proceso de recuperación una nueva sínte- 
sis activa de los elementos proteicos de los músculos y se con- 
sigue una supercompensación relevante. La repetición de al- 
gunas partes dei trabajo en dicha fase es un estímulo impor- 
tante para aumentar la masa muscular. 

Al ejecutar los movimientos en régimen dinâmico, hay 
que tener en cuenta que la parte concêntrica dei trabajo 
debe ser ejecutada dos veces más rápido que la parte 
excêntrica. Por ejemplo, para levantar la barra de halterofi- 
lia se emplea 1-1,5 seg y para bajarla, 2-3 seg. De este 
modo, son necesarios 3-4 o 5 seg para ejecutar un movi- 
mientoy 30-45 seg para el conjunto de 10 repeticiones. 

Para desarrollar la fuerza máxima por medio dei 
aumento dei diâmetro muscular existe una determinada 
combinación óptima entre la magnitud de la carga y el 
número de repeticiones. Los datos recogidos de la literatura 
permiten establecer la relación entre el número de repeticio- 
nes (hasta la aparición de la fatiga insuperable) y la eficá- 
cia dei entrenamiento (figura 18.16). De este modo, el 
entrenamiento más eficaz es el que se realiza cuando en 
cada conjunto de repeticiones se ejecutan entre 6 y 1 2 
movimientos. 


Figura 18.16. 

Relación entre el número de repeticiones en un intento y el 
aumento de fuerza como resultado de una sesión de 
entrenamiento. 



Número de repeticiones 


La duración de cada tensión muscular durante la ejecu- 
ción de un ejercicio en régimen isométrico se determina por 
el tiempo que se tarda en alcanzar las máximas magnitudes 
de fuerza y la capacidad para mantenerlas durante un tiem- 
po determinado. La bibliografia especializada recomienda 
con frecuencia tensiones breves (1-2 seg). Sin embargo, las 
investigaciones demuestran que este tiempo es insuficiente 
para alcanzar índices extremos de fuerza máxima. Por 
ejemplo, según las investigaciones de Atha (1981), los 
máximos valores de fuerza cuando se flexiona el codo se 
lograron al cabo de 1 ,61 seg; en la extensión de las extre- 
midades inferiores, 4,22 seg, y en la flexión de la articula- 
ción coxofemoral, 4,42 seg. De este modo, cuando se plan- 
tea alcanzar en los ejercicios tensiones máximas y cuasi 
máximas, la duración dei trabajo debe ser diferenciada se- 
gún el volumen de los músculos que intervienen en el traba- 
jo y el carácter de los ejercicios: cuando intervienen en el 
trabajo grupos musculares pequenos, la duración de cada 
ejercicio debe ser de 4 a 5 seg y de 7 a 8 seg para los gran- 
des grupos musculares. 

El carácter específico de la acción dei método isocinético 
en el sistema muscular implica la necesidad de ejecutar un 
mayor número de repeticiones que con el método isotónico 
y el método de resistências variables. La calidad de los 
resultados dei método para desarrollar la fuerza máxima es 
más alta cuando el número de repeticiones a la misma velo- 
cidad de los movimientos aumenta un 20-30% respecto al 
número racional de otros métodos. 

La duración de las pausas entre cada serie de repeticio- 
nes suele ser más breve que cuando se desarrolla la fuerza 
máxima, porque se aumenta la coordinación intra e inter- 
muscular, y oscila entre 1 y 3 min. El descanso entre las 
series de repeticiones tiene un carácter pasivo. Por otra par- 
te, en la práctica se aplican a veces otras opciones en las 
que el descanso puede ser largo (hasta 4-5 min) para ase- 
gurar la recuperación de la capacidad de trabajo. Se plani- 
fican pausas de este tipo cuando en cada conjunto de repe- 
ticiones se ejecuta un gran número de ellas (10-12) y la 
duración total dei trabajo alcanza los 40-45 seg. Con un 
número de repeticiones relativamente pequeno (4-6), se sue- 
len planificar pausas breves (30-40 seg). Por ejemplo, se 
puede utilizar una serie de 3 conjuntos de repeticiones: a) 6 
repeticiones con una resistência dei 90% dei nivel máximo y 
una duración de 3 seg (en total 1 8 seg) para cada movi- 
miento, descanso de 30 seg; b) 5 repeticiones con una resis- 
tência dei 85% (1 5 seg) y descanso de 30 seg, y c) 4 repeti- 
ciones con una resistência dei 80% (12 seg). 

Cabe destacar que en la práctica deportiva se utilizan 
ampliamente unos programas de entrenamiento que ayudan 
simultáneamente tanto al aumento dei volumen de la masa 
muscular como al perfeccionamiento de la coordinación 
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intramuscular. Se produce, en este caso, una alternando de 
las repeticiones con distinta influencia predominante. Por 
ejemplo, los dos primeros conjuntos de repeticiones son ejer- 
cicios para perfeccionar la coordinación intramuscular, y los 
tres siguientes, para aumentar el diâmetro muscular. Tras eje- 
cutar los ejercicios para aumentar la fuerza de un grupo 
muscular, el deportista pasa a trabajar los músculos dei otro 
grupo. 

Hemos expuesto anteriormente las ideas más generales 
de la metodologia para perfeccionar la fuerza máxima. La 


variedad de opciones de combinación de los distintos com- 
ponentes de las cargas, las resistências, las máquinas de 
musculación y la combinación de ejercicios en las sesiones 
de entrenamiento permiten aplicar una inmensa cantidad 
de grupos de ejercicios de fuerza y elaborar metodologias 
interesantes. La teoria y la práctica dei culturismo son par- 
ticularmente ricas en este aspecto, porque concentran nue- 
vos logros de la metodologia moderna para aumentar el 
nivel de la fuerza máxima y para desarrollar la masa mus- 
cular. 


EL DESARROLLO DE LA FUERZA-YELOCIDAD 


Al elaborar la metodologia de desarrollo de la fuerza- 
velocidad, es necesario basarse en el perfeccionamiento de 
los factores fundamentales que determinan el nivel de dicha 
cualidad, así como en las particularidades de su realización 
en cada modalidad deportiva. Hay que recordar que los 
factores principales que determinan el nivel de fuerza de 
velocidad son la coordinación intramuscular y la velocidad 
de contracción de las unidades motoras. En cuanto al diâ- 
metro muscular, su papel obedece al carácter específico de 
la fuerza en cada deporte. Las modalidades deportivas 
cuyas actividades competitivas exigen vencer grandes resis- 
tências (masa dei propio cuerpo: velocistas, saltadores de 
longitud, de altura, con pértiga, etc.; masa dei propio cuer- 
po y de un aparato: levantadores de peso, lanzadores de 
peso, lanzadores de martillo y de jabalina, corredores de 
bobsleigh, etc.; masa dei propio cuerpo y dei adversário: 
luchadores especializados en distintas disciplinas) exigen 
manifestar fuerza-velocidad con grandes resistências. Es 
evidente que el papel dei diâmetro muscular es aqui primor- 
dial. En aquellos deportes que exigen una manifestación 
repetida de fuerza de velocidad para vencer la masa dei 
brazo, de la pierna o de un aparato ligero (jugadores de 
tenis, boxeadores, esgrimistas, etc.), el papel dei diâmetro 
muscular es insignificante. 

Asimismo, es preciso tener en cuenta que el nivel de la 
fuerza-velocidad está estrechamente vinculado con el grado 
de dominio dei movimiento. Cuanto mejor sea la técnica dei 
movimiento, tanto más eficaz será la coordinación inter e 
intramuscular y más racionales serán las características 
espacio-temporales dei movimiento. Por ello, únicamente 
con una buena técnica de los movimientos podrá el depor- 
tista manifestar totalmente las posibilidades de velocidad de 
sus músculos. 

El trabajo eficaz para desarrollar la fuerza-velocidad 
está relacionado con la aplicación conjunta de distintos 
métodos. Sin embargo, son particularmente eficaces los 
métodos excêntrico, pliométrico e isocinético. 


La planificación de cada componente de la carga, cuan- 
do se utilizan distintos métodos, debe asegurar las exigên- 
cias extremas y cuasi extremas ante las posibilidades de 
fuerza-velocidad de los deportistas. El gran arsenal y la 
gran variedad de médios de la preparación de fuerza, de 
máquinas de musculación, material especial, diversas técni- 
cas, etc., proporcionan al entrenador amplias posibilidades 
para planificar racionalmente el entrenamiento dirigido al 
desarrollo de aquella cualidad. 

Al utilizar el método excêntrico, los ejercicios se ejecutan 
a velocidad extrema o cuasi extrema. Si se trata de perfec- 
cionar expresamente el componente de fuerza de la fuerza 
explosiva, la velocidad puede ser cuasi extrema, y si se trata 
de perfeccionar la fuerza de salida, la velocidad debe ser 
extrema (Platonov, Bulatova, 1995). 

Un aspecto muy importante de la metodologia de desa- 
rrollo de la fuerza-velocidad es garantizar las transiciones 
más rápidas posibles de la tensión muscular a la contrac- 
ción, y viceversa. Para conseguir una relajación total entre 
cada movimiento dentro de una serie se planifican pausas 
de 1 -2 seg, haciendo hincapié en una total relajación de los 
músculos. Para ello se utilizan técnicas especiales. Por ejem- 
plo, Yu.V. Verjoshanski (1988) recomienda para la ejecu- 
ción de ejercicios con resistência la técnica siguiente: la car- 
ga (65-80% de la máxima) se levanta aproximadamente a 
1/3 de amplitud dei movimiento principal, luego se baja 
rápidamente para pasar a un trabajo concêntrico a máxima 
velocidad en dirección contraria; en cada intento se hacen 

3- 5 repeticiones con relajación (se coloca la carga en los 
soportes); cada serie consta de 3-4 intentos con pausas de 

4- 5 min de duración. 

No menos eficaz es la técnica que crea las condiciones 
para transformar la fuerza máxima en fuerza-velocidad 
(Hartmann y Tünnemann, 1988). El movimiento empieza 
con una gran resistência, lo cual permite incluir en el traba- 
jo una gran cantidad de unidades motoras. Cuando se 
logra un esfuerzo determinado, la resistência disminuye 


338 TEORIA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO OLÍMPICO 


bruscamente y crea unas condiciones favorables para que 
se realice la fuerza de velocidad. Después de una repentina 
disminución de la resistência se produce una especie de 
movilización de las reservas ocultas y la posterior fase dinâ- 
mica puede ser efectuada a gran velocidad. La realización 
más eficaz de dicha técnica conlleva la utilización de 
máquinas de musculación especiales con transmisión mecâ- 
nica, hidráulica y electromagnética. Sin embargo, también 
es eficaz aplicar los médios habituales de entrenamiento. Se 
inicia el ejercicio con una gran resistência; al lograr el 
ângulo articular correspondiente, el deportista se libera total 

0 parcialmente de la resistência y ejecuta el ejercicio en con- 
diciones más fáciles. Se pueden crear estas mismas condi- 
ciones si un companero ayuda al deportista a realizar el 
ejercicio. En este caso el deportista que ejecuta el ejercicio 
vence una resistência que representa el 30-50% de su fuer- 
za máxima. En una fase dei ejercicio determinada previa- 
mente, el companero impide el movimiento, obligando al 
deportista a aumentar bruscamente su esfuerzo. Al cabo de 

1 -2 seg, el companero deja de ejercer resistência y el que 


ejecuta el ejercicio está en mejores condiciones adicionales 
para ejercer la fuerza-velocidad (figura 18.17). Dichas con- 
diciones también se dan cuando se alternan los ejercicios 
que permiten desarrollar la fuerza máxima y la fuerza-velo- 
cidad. En este caso, el deportista alterna los intentos en los 
que efectúa el mismo ejercicio, pero con distintas resistên- 
cias. Por ejemplo, en el primer intento el deportista ejecuta 
2-3 sentadillas con la barra de halterofilia de masa grande 
(80-85% de la fuerza máxima), y en el segundo realiza el 
mismo ejercicio a gran velocidad y con una resistência dei 
40-50% dei máximo nivel. 

Las resistências oscilan ampliamente: desde el 30-40% 
hasta el 80-90% dei nivel de fuerza máxima. Las diferencias 
obedecen al carácter específico de la modalidad deportiva, 
así como a la fuerza explosiva o a la fuerza de salida. Los 
deportistas especialistas en modalidades que exigen gran- 
des esfuerzos (halterofilia, lanzamientos de atletismo, distin- 
tos tipos de lucha, etc.) aplican resistências bastante gran- 
des: 70-90% dei nivel de fuerza máxima. En las modalida- 
des en las que las resistências son relativamente pequenas 



Figura 18.17. 

Aumento de la eficacia de los 
ejercicios durante el desarrollo 
de la fuerza velocidad; 

1 y 2, eliminando la 
resistência adicional; 

3y 4, retirando la resistência 
(Hartmann, Tünnemann, 

1988). 
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(boxeo, tenis, esgrima, etc.), las resistências pueden ser infe- 
riores: 30-50%. Por otra parte, es preciso tener en cuenta 
que incluso en modalidades como la natación, el tenis, la 
esgrima, el boxeo y el bádminton existen elementos de la 
actividad competitiva que exigen vencer grandes resistên- 
cias a gran velocidad (por ejemplo, la salida en natación). 
Ello determina la necesidad de desarrollar la fuerza de velo- 
cidad aplicando distintas resistências, claro está, con distin- 
tos porcentajes de correlación. Las magnitudes de las resis- 
tências alcanzan los limites superiores si el deportista hace 
hincapié en el desarrollo de la fuerza explosiva, y los limites 
inferiores si hay que aumentar el nivel de la fuerza de sali- 
da. 

La duración de cada ejercicio debe permitir ejecutar éste 
sin disminuir la velocidad de los movimientos y sin que apa- 
rezca fatiga. El número de repeticiones en cada intento pue- 
de oscilar entre 1 (por ejemplo, una salida de atletismo o 
natación) y 5-6 (saltos, impulsos de pesas, etc.). Según el 
carácter de los ejercicios, la magnitud de las resistências, el 
nivel y el estado de forma de los deportistas y la velocidad 
de los movimientos, la duración dei trabajo va desde 3-4 
seg hasta 10-15 seg. 

La duración de las pausas de descanso debe permitir 
recuperar la capacidad de trabajo de los deportistas y eli- 
minar la deuda aláctica de oxigeno. Dicha deuda depende 
dei volumen de los músculos que intervienen en el trabajo y 
de la duración de cada ejercicio. Las pausas entre los ejerci- 
cios cortos (2-3 seg) que no exigen la incorporación de los 
grandes grupos musculares pueden ser breves: 30-40 seg. 
El aumento dei volumen de los músculos que intervienen en 
el trabajo o de la duración de la ejecución de cada ejercicio 
prolonga la duración dei descanso, que en casos aislados 
puede alcanzar los 3-5 min. 

Si las pausas son breves, el descanso suele tener un carác- 
ter pasivo; a veces va acompanado de un automasaje de los 
músculos. El hecho de llenar las pausas prolongadas con un 
trabajo de poca intensidad (son especialmente eficaces los 
estiramientos musculares) permite acelerar los procesos de 
recuperación, crea unas condiciones óptimas para ejecutar la 
tarea siguiente y acorta (en un 10-15%) la duración de los 
intervalos de descanso entre cada ejercicio o serie. 

Cuando se utiliza el método isométrico, se ejecutan 
esfuerzos breves (2-3 seg) de carácter explosivo intentado 
desarrollar lo más rápidamente posible una máxima tensión 
muscular, hasta el 80-90% dei nivel máximo. En una serie 
de 5-6 repeticiones, las pausas entre series se hacen hasta 
la recuperación total de la capacidad de trabajo (habitual- 
mente 2-3 min). Al igual que con el método excêntrico, la 
tensión muscular debe compensarse con una relajación 
total. Las pausas se ocuparán con automasaje, ejercicios de 
relajación y estiramiento muscular. 


Para aplicar el método isocinético, hay que basarse en la 
ejecución de ejercicios con una gran velocidad angular (1 50° 
por segundo y más) porque la aplicación de las máquinas de 
musculación isocinéticas permite ejecutar movimientos a 
mucha mayor velocidad (dos o tres veces más) que la de los 
movimientos ejecutados con las sobrecargas tradicionales. 

Con el método de la resistência variable es preciso con- 
centrarse en el máximo estiramiento posible de los músculos 
activos en la fase excêntrica dei movimiento, y en la necesi- 
dad de una rápida transición dei trabajo excêntrico al con- 
cêntrico. En cuanto a otros componentes de la carga (dura- 
ción de los ejercicios, de las pausas, etc.), es preciso, cuan- 
do se aplican los métodos isocinético y el de resistência 
variable, dejarse guiar por las mismas exigências que plan- 
tea el método excêntrico. 

Si aceptamos el método pliométrico, que es el que 
desempena un papel más importante para desarrollar la 
fuerza-velocidad, hay que senalar que las posibilidades 
elásticas de los músculos, así como la eficacia de la transi- 
ción dei estiramiento a la contracción muscular, pueden ser 
trabajadas en el entrenamiento (Bosco, 1982). Sin embar- 
go, en el proceso dei entrenamiento es preciso tener en 
cuenta algunas regularidades específicas. En particular, no 
podemos olvidar que el grado de tensión muscular está en 
relación directa con la velocidad de su alargamiento. La 
velocidad de estiramiento desempena un papel más impor- 
tante que su magnitud. 

Durante la utilización de un estiramiento muscular prévio 
como factor que estimule la fuerza-velocidad, hay que con- 
trolar que, en cuanto se consigua la posición de estiramien- 
to de los músculos efectuado con la fuerza de los músculos 
antagonistas, se inicie inmediatamente la fase de contrac- 
ción activa de los agonistas. Tan sólo en este caso se sumará 
la energia potencial de los elementos elásticos de los múscu- 
los estirados a la energia muscular, logrando así un máximo 
nivel de fuerza-velocidad. Cuando no se produce una tran- 
sición fluida entre el estiramiento prévio y la contracción 
muscular, el efecto dei ejercicio disminuye (Huijing, 1992; 
Komi, 1992). 

Antes de ejecutar un gran volumen de trabajo en condi- 
ciones de un entrenamiento pliométrico, el deportista debe 
alcanzar un nivel considerable de fuerza máxima; de lo 
contrario, aumenta la posibilidad de traumatismos y dismi- 
nuye la eficacia dei entrenamiento. Se plantean exigências 
concretas al nivel de desarrollo de la fuerza: 1 ) antes de ini- 
ciar la ejecución de los saltos hacia abajo (desde una super- 
ficie elevada) con el consiguiente salto hacia arriba, convie- 
ne asegurarse de que el deportista puede ejecutar flexiones 
de las piernas con una barra de halterofilia cuyo peso sea 
dos veces superior al peso dei deportista; 2) antes de ejecu- 
tar los rebotes sobre una pierna, el deportista debe apren- 
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der a hacer flexiones sobre una pierna no menos de 5 veces 
(Gambetta, 1987). 

Hartmann y Tünnemann (1988) dan algunas recomenda- 
ciones prácticas para utilizar el estiramiento prévio de los 
músculos como importante factor de estimulación de las posi- 
bilidades de fuerza-velocidad. Se recomienda un ejercicio 
eficaz para desarrollar la fuerza-velocidad de los músculos 
extensores de la pierna: el salto hacia abajo (figura 18.18). 
Al llegar al suelo, se amortigua el golpe flexionando las pier- 
nas; el aterrizaje se realiza sobre los dedos de los pies. Ya 
durante el comienzo dei salto los músculos que intervienen en 
el movimiento se preparan gracias a los estímulos nerviosos 
que aumentan su tensión y su elasticidad. El freno dei movi- 
miento con los músculos de las piernas permite acumular 
energia en los elementos elásticos de los músculos y manifes- 
tar un reflejo gracias al cual se incluyen en el siguiente movi- 
miento activo unidades motoras suplementarias. Ello estimula 
la eficacia dei siguiente salto explosivo hacia delante-arriba. 
La altura dei peldano para efectuar el salto se determina por 
el nivel de preparación física y la masa dei deportista y oscila 
entre 40 y 1 00 cm. El aterrizaje y el impulso son óptimos con 
un ângulo articular de la rodilla de 120-140°. En el punto 
más inferior de la fase de freno el ângulo es de 90-1 00°. De 
este modo, la vía de freno puede oscilar entre 30 y 50°. 


Figura 18.18. 

Técnica de ejecución dei salto hacia abajo para desarrollar la 
fuerza-velocidad (Hartmann, Tünnemann , 1 988). 



Esta metodologia puede utilizarse también para desa- 
rrollar la fuerza velocidad de otros grupos musculares: por 
ejemplo, los músculos extensores de los brazos. Aqui son 
muy eficaces distintas variantes de caídas al apoyo horizon- 
tal (figura 18.19). También son eficaces otros ejercicios: 1) 
saltos hacia arriba sin y con resistência igual a un 20-30% 
de la masa corporal dei deportista; 2) saltos hacia abajo 
sobre una o dos piernas seguidos de salto hacia arriba, y 3) 
saltitos, saltos sobre un pie, saltos de un pie al otro, saltos 
con la cuerda. 

Sin embargo, sin restar importância a los ejercicios que 
utilizan el propio peso, es preciso tener en cuenta que es 
muy dificil regular la carga cuando se aplican dichos ejerci- 
cios. Por ello, son preferibles los ejercicios con resistência. 
Por ejemplo, cuando se realiza una presa de banca, el 
deportista recoge la haltera desde soportes especiales y la 
sostiene con los brazos extendidos. Desde esta posición, el 
deportista flexiona los brazos y, sin dejar que la haltera 
toque el pecho, frena el movimiento, y con un movimiento 
explosivo vuelve la barra a la posición inicial. 

Para desarrollar la fuerza-velocidad, es eficaz utilizar 
conjuntamente distintos métodos con una gran variedad de 
médios de entrenamiento. Exponemos a continuación una 
serie de conjuntos de médios comprobados en la práctica 
de la preparación de los deportistas de alto nivel y recomen- 
dados por Verjoshanski (1 988): 

1 . Se utilizan resistências dei 90% y 30% de 1 RM. Se ejecu- 
tan 2 series con 2-3 repeticiones lentas con un peso dei 
aparato dei 90%, luego 3 series con 6-8 repeticiones 
con un peso dei 30% y el esfuerzo más rápido posible, 
siempre relajando al máximo los músculos entre los 
movimientos. La duración dei descanso entre los conjun- 
tos de repeticiones es 3-4 min y 4-6 min antes dei cam- 
bio de resistência. En la sesión de entrenamiento: 2-3 
series con un descanso de 8-10 min de duración. 

2. Combinación de dos regímenes isométricos distintos en 
ejercicios de orientación local (para un grupo muscular 
determinado). Al principio se ejecutan 2-3 tensiones iso- 
métricas extremas (6 seg) con pausas de 2-3 min. A con- 
tinuación, 3-4 min de descanso con ejercicios para rela- 


Figura 18.19. 

Técnica de ejecución de la caída al 
apoyo horizontal para desarrollar 
la fuerza-velocidad (Hartmann, 
Tünnemann, 1 988). 
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jar los músculos y 5-6 repeticiones dei mismo ejercicio, 
pero con un rápido desarrollo de la tensión (hasta un 
80% de la máxima). Entre dos intentos debe haber una 
pausa de 2-3 min en la que hay que ejecutar ejercicios 
dinâmicos, balanceos y ejercicios de relajación. En un 
entrenamiento se pueden efectuar ejercicios para 2-3 
grupos musculares. Si se entrena un grupo muscular, la 
combinación mencionada puede repetirse 2 veces con 
un descanso de 8-1 0 min. 

3. Combinación de los regímenes isométrico y dinâmico 
con carácter global dei trabajo muscular. Se hace tensión 
isométrica extrema con un desarrollo equilibrado dei 
esfuerzo (ó seg) en una postura en la que se manifieste 
un esfuerzo máximo en las condiciones de competición: 
2-3 veces con una pausa de 2 min, siempre relajando 
obligatoriamente los músculos entre repeticiones. Luego 
se efectúa un movimiento con una resistência dei 40-60% 
de la máxima con intensidad extrema dei esfuerzo: 4-6 
veces, 2 intentos con 3-4 min de descanso. Todo el con- 
junto se repite 2 veces con una pausa de 4-6 min. 

4. Saltos desde la posición en cuclillas con pesas; 2 inten- 
tos, 6-8 veces. Luego, después de 3-4 min de descanso, 
ejercicios con saltos con esfuerzo submáximo, por ejem- 
plo 8 saltos de una pierna a la otra desde el sitio, 2 


intentos de 5-6 repeticiones. El conjunto se repite 2-3 
veces con un descanso de 6-8 min. 

5. Sentadillas con la barra en los hombros con el peso dei 
70-80% dei máximo, 2 repeticiones, 5-6 veces cada una. 
Después 4-6 min de descanso. Saltos desde el sitio, 2-3 
intentos, 6-8 veces, con un descanso de 6-8 min. 

6. Sentadillas con la barra en los hombros, peso dei 80- 
85% dei máximo, 2 series 2-3 veces. Luego tras 3-4 min 
de descanso, saltos desde la profunda flexión de piernas 
con pesas, 2-3 intentos 4-6 veces. Todo el conjunto se 
repite 2-3 veces con 6-8 min de descanso. 

7. Dos series de 2 repeticiones de sentadilla con la barra 
en los hombros, peso dei 90-95% dei máximo. Luego 2 
series con 6-8 repulsiones después de los saltos hacia 
abajo. Descanso entre las series de flexiones y los saltos 
de 2-4 min y de 4-6 min entre las series de saltos. En la 
sesión de entrenamiento se repite esta combinación 2 
veces con 8-10 min de descanso. 

El principio que sirve para elaborar cada uno de los 
conjuntos puede ser utilizado por los entrenadores para pre- 
parar programas especiales con el fin de desarrollar la fuer- 
za explosiva aplicando otros métodos y, también, distintos 
ejercicios de preparación especial en varias modalidades 
deportivas. 


EL DESARROLLO DE LA FUERZA-RESISTENCIA 


Las manifestaciones de las cualidades de fuerza durante 
la actividad competitiva eficaz en diferentes deportes y la 
intensidad y duración dei trabajo en condiciones de compe- 
ticiones en cada modalidad deportiva concreta determinan 
las particularidades dei desarrollo de la fuerza-resistencia 
de los deportistas. En función de la especificidad de una 
determinada modalidad deportiva, se puede hablar de una 
interacción de la fuerza y la resistência al trabajo de carác- 
ter anaerobico aláctico, anaeróbico láctico o aeróbico, así 
como de las manifestaciones de los índices de fuerza-resis- 
tencia respecto a las condiciones isotónicas o isométricas de 
la actividad muscular. 

La fuerza-resistencia desempena un papel importantísimo 
para lograr buenos resultados en las carreras de atletismo de 
200 y 400 m, en los de 100 y 200 m de natación, en vela, 
esqui y patinaje de velocidad, patinaje artístico, gimnasia 
artística y otras muchas modalidades deportivas. Sin embar- 
go, las enormes diferencias que se dan entre los índices máxi- 
mos de fuerza, en la duración y el carácter dei trabajo obli- 
gan a utilizar metodologias estrictamente específicas para 
desarrollar la fuerza-resistencia en cada deporte. 


Es preciso tener en cuenta que las capacidades básicas 
que determinan el nivel de fuerza-resistencia son la potência, 
la capacidad, la movilidad y la economia de los sistemas de 
suministro de energia, así como el nivel de fuerza máxima. Es 
natural que el desarrollo de dichas capacidades ocupe su 
lugar especial en el sistema de la preparación de los depor- 
tistas no relacionado con el desarrollo de las capacidades de 
fuerza-resistencia. Por ello, la aplicación de ejercicios espe- 
ciales para desarrollar la fuerza-resistencia tiene como finali- 
dad no tanto el aumentar, por ejemplo, las posibilidades 
aeróbicas o anaeróbicas, como el aumentar la capacidad dei 
deportista para realizarias cuando ejecuta el trabajo de fuer- 
za correspondiente. Por ello, cuando se eligen los ejercicios 
para desarrollar la fuerza-resistencia, es preciso partir de la 
creación de condiciones que se correspondan con el carácter 
específico de la actividad competitiva. Ello exige, ante todo, 
aplicar ejercicios de estructura externa e interna semejante a 
los de competición. Conviene prestar especial atención a la 
presencia relevante dei componente de fuerza. 

La utilización predominante de unos u otros métodos 
para desarrollar la fuerza-resistencia depende también dei 
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carácter especifico de la modalidad deportiva. Por ejemplo, 
para desarrollar la fuerza-resistencia de los nadadores, el 
trabajo se ejecuta principalmente con los métodos concêntri- 
co e isocinético. Los luchadores utilizan el método concêntri- 
co, excêntrico e isométrico; los esquiadores, el concêntrico, 
excêntrico, pliométrico e isométrico, etc. Los ejercicios utili- 
zados con dichos métodos pueden ejecutarse en régimen de 
intervalos y en régimen continuo. El método con intervalos, 
por regia general, se aplica en series: ejercicios relativa- 
mente breves con pequenas pausas (por ejemplo, 4-6 x 1 0- 
1 5 seg), con grandes pausas entre las series. 

En los distintos deportes se aplican ampliamente varias 
resistências suplementarias. Por ejemplo, en las carreras atlé- 
ticas: carrera por la arena, carrera ascendente en la monta- 
ria, carrera con cinturones lastrados; en natación: natación 
sujeto a una correa, natación con trajes especiales que fre- 
nan el movimiento, natación con "aletas" en las manos; en 
lucha: ejecución prolongada de lanzamientos de maniquíes 
pesados, combates con adversados de más peso, etc. 

La magnitud de las resistências oscila entre limites muy 
amplios y suele ser igual o superior a la de la actividad 
competitiva. Por ejemplo, los remeros y los nadadores, al 
trabajar en máquinas especiales de fuerza, utilizan esfuer- 
zos que constituyen un 50-60% (a veces un 70-80%) dei 
máximo nivel posible durante la ejecución de los ejercicios 
correspondientes. Los luchadores, durante el trabajo con 
máquinas de musculación y entrenamiento especiales o con 
maniquíes, planifican una magnitud de las resistências que 
les permita ejecutar el trabajo durante 1-3 min. 

El ritmo de los ejercicios se elige de modo que corres- 
ponda a la actividad característica de la competición. Resul- 
ta más sencillo realizado en las modalidades cíclicas (remo, 
natación, patinaje de velocidad, carrera atlética, etc.). 

Los ejercicios dinâmicos suelen ejecutarse varias veces 
hasta que surge una fatiga considerable. Según la magnitud 
de las resistências y el ritmo de los movimientos que determi- 
na el carácter dei suministro de energia dei trabajo, la dura- 
ción de cada ejercicio puede oscilar entre 10-15 seg y 
vários minutos. Por ejemplo, en el entrenamiento de los 
nadadores especializados en los 100 y los 200 m, la dura- 
ción de cada ejercicio "con polea" oscila entre 30 y 120 
seg; en el trabajo en el gimnasio con distintas máquinas de 
musculación isocinéticas: entre 60 y 180 seg. Los luchado- 
res de lucha grecorromana y de lucha libre pueden realizar 
lanzamientos dei maniquí a un ritmo de 10-15 por minuto 
durante 2-3 minutos. 

Cuando se trabaja en régimen estático, la duración de 
cada ejercicio suele oscilar entre 10-12 y 30-40 seg y 
depende de la magnitud de la tensión muscular. 

La duración de las pausas entre los ejercicios es distinta 
y depende de la duración de éstos y dei volumen de los mús- 


culos que intervienen en el trabajo. Si los ejercicios son rela- 
tivamente breves (30-60 seg) y es preciso alcanzar la culmi- 
nación de la fatiga como resultado de varias series de repe- 
ticiones, se planifica la serie siguiente poco tiempo después 
y con recuperación incompleta. Por ejemplo, entre ejercicios 
de 15-20 seg, los intervalos de descanso pueden ser de 5- 
15 seg; los ejercicios de 30-40 seg exigirán pausas de 20- 
30 seg de duración, y los ejercicios de 60-90 seg, 30-60 
seg. 

Si los ejercicios son largos (vários minutos) y se planifica 
conseguir un efecto de entrenamiento con la influencia de 
cada ejercicio y no de toda la serie de éstos, la duración de 
los intervalos de descanso debe bastar para la recuperación 
de la capacidad de trabajo hasta llegar al nivel inicial o cer- 
cano a éste. 

En la ejecución de ejercicios en serie, las pausas entre 
ejercicios son breves, lo cual provoca cada vez más fatiga 
entre repetición y repetición. Las pausas entre las series 
deben ser largas para que se recupere la capacidad de 
trabajo y se creen condiciones para ejecutar el primer ejer- 
cicio de la serie siguiente a un gran nivel de capacidad de 
trabajo. Por ejemplo, las series siguientes pueden ser efica- 
ces: 1 ) 6 x (6 x 1 5 seg), 1 0 seg de pausa entre ejercicios y 
90 seg entre las series; 2) 4 x (4 x 30 seg), 1 5 seg de pau- 
sa entre ejercicios y 3 min entre las series; 3) 4 x (4 x 60 
seg), 30 seg de pausa entre ejercicios y 4-5 min entre las 
series. 

Planificando el número de repeticiones en un intento, 
hay que tener en cuenta que durante la ejecución de los 
ejercicios con grandes resistências (87,5 y 75% de las máxi- 
mas) la especificidad de la modalidad deportiva actúa muy 
poco sobre el número máximo de repeticiones. Con una 
magnitud de las resistências dei 87,5% de las máximas, por 
ejemplo, en los levantadores de peso, luchadores, corredo- 
res velocistas, etc., el número de las repeticiones oscila entre 
5,6 ± 0,4 y 7,0 ± 0,6. Si las resistências son un 75% de las 
máximas, las diferencias entre los deportistas de estas espe- 
cializaciones oscilan entre 9,9 ± 0,8 y 1 4,0 ± 0,9. Solamen- 
te los corredores de distancia de fondo y medio fondo ceden 
un poco en el número máximo de repeticiones con grandes 
resistências a los deportistas de otras especialidades: con 
87,5% de las resistências, éstos fueron capaces de repetir 
los ejercicios una media de 4,5 ± 0,7 veces, y con un 75% 
de la resistência, 7,2 ± 0,7 veces. Estas diferencias son 
explicables teniendo en cuenta que el trabajo con grandes 
resistências se realiza prácticamente en condiciones anaeró- 
bicas y se determina por la cantidad de uniones macroérgi- 
cas situadas directamente en los músculos. Se sabe que los 
levantadores de peso, corredores-esprínters y deportistas de 
otras especialidades, cuya actividad competitiva está rela- 
cionada con la necesidad dei trabajo en condiciones anae- 
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rábicas, superan sustancialmente a los corredores de fondo 
(figura 18.20). 


Figura 18.20. 

Relación dei número de flexiones máximo accesible y de la 
magnitud de resistência y especialización deportiva: 

1, levantadores de peso; 2, luchadores de lucba 
grecorromana; 3, corredores de distancias cortas; 

4, jugadores de waterpolo; 5, corredores de distancias 
medias y largas. 



La disminución de la magnitud de las resistências y, en 
relación con ello, la disminución dei número de repeticiones, 
cambia el carácter dei abastecimiento energético dei trabajo 
hacia un mayor papel de las fuentes energéticas glucolíticas 
y aeróbicas, lo que, naturalmente, se refleja en el carácter 
de la relación dei número de repeticiones dei específico de 
la modalidad deportiva. Durante el trabajo con resistências 
medias (62,5 y 50% de las máximas) los corredores de fon- 
do se comportan igual que otros deportistas y tienen ciertas 
ventajas respecto a los levantadores de peso. La ulterior dis- 
minución de la magnitud de la resistência conduce a una 
predominância clara de los deportistas con altas posibilida- 
des aeróbicas: si durante el trabajo con una resistência dei 
25% de las máximas los levantadores de peso son capaces 
de realizar 47,1 ± 2,0 repeticiones y los corredores de dis- 
tancias cortas, 66,0 ± 4,7, entonces el número de repeticio- 
nes en los jugadores de waterpolo llega a 84,3 ± 4,2 y en 
los corredores-stayers 1 1 9,5 ± 5,8 (figura 1 8.20). 

Existe una fuerte relación inversa entre la masa corporal 
de los deportistas y el número máximo accesible de repeti- 
ciones dentro de una serie. La magnitud de la resistência no 
influye sobre el carácter de esta relación: durante la ejecu- 
ción de los ejercicios con cualquier resistência dentro dei 


25-87,5% de las máximas, los coeficientes de correlación 
entre la masa de los deportistas y el número de repeticiones 
máximo oscilan dentro de los limites de - 0,81 a - 0,95, lo 
que evidencia la existência de una fuerte relación negativa. 
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Capítulo 



EL DESARROLLO DE LAS CUALIDADES 
DE FUERZA Y DE LA MASA MUSCULAR 
EN EL CULTURISMO 


E l culturismo se basa en el desarrollo de distintas partes 
dei cuerpo a partir dei aumento dei volumen y perfeccio- 
namiento dei relieve muscular, lo cual confiere una constitu- 
ción atlética de acuerdo con los ideales formados en dicha 
modalidad deportiva. 

Para lograr altos índices en el culturismo actual no bas- 
ta con tener una gran masa muscular, un desarrollo hiper- 
trofiado de bíceps, tríceps, pectorales o dorsales. Además 
de grandes volúmenes musculares, los deportistas deben 
tener una musculatura armónicamente desarrollada, un 
relieve potente y capacidad para dominar los grupos mus- 
culares y cada músculo, capacidad para favorecer los 
aspectos fuertes de su constitución física y para disimular los 
defectos. 

Para los culturistas, a diferencia de las personas sanas 
que no practican deporte, son característicos una mayor 
masa corporal, mayores diâmetro dei antebrazo, caja torá- 
cica y tamano dei biceps y dei muslo (figura 19.1), lo que 
está provocado por la hipertrofia y posiblemente por la 
hiperplasia de las fibras musculares (Katch y cols., 1980). 
En el periodo de competición, aparte de los grandes volú- 
menes de la masa muscular, se encuentra un porcentaje muy 
pequeno de grasa: inferior al 6 % en los hombres y al 10% 
en las mujeres (Heyward y cols., 1980). 

En los culturistas, como norma, la parte superior dei 
cuerpo está mejor desarrollada que la parte inferior, lo que 
encuentra su reflejo tanto en el volumen de la masa muscu- 
lar, como en el nivel de la fuerza máxima de los brazos y las 
piernas. Por ejemplo, el diâmetro dei muslo de los deportis- 
tas es un 1 5-20% mayor que el de las personas de la misma 
altura y edad que no practican deporte. La fuerza manifes- 
tada durante la extensión de la rodilla es un 35-40% supe- 
rior. Asimismo, el volumen dei hombro de los culturistas es 
un 35-40% mayor, y la fuerza de extensión dei codo, un 70- 
100% (Sale, MacDougall, 1984). 


Una de las singularidades asombrosas dei culturismo es 
la posibilidad de lograr resultados bastante altos en la 
edad madura e incluso, en las personas mayores. Muchos 
deportistas llegan a altos resultados a la edad de 30-40 
anos y más. Son frecuentes los casos en que compiten per- 
sonas de 40-50 anos. Por ejemplo, Albert Beckls compitió 
con êxito a la edad de 59 anos (figura 1 9.2). Una carrera 
tan duradera en el culturismo profesional se explica por el 
prolongado periodo de tiempo que es necesario para 
desarrollar la masa muscular general, asegurar la simetria 
y armonía entre las diferentes partes dei cuerpo, y lograr la 
necesaria densidad, relieve y percepción visual de los mús- 
culos (Tesch, 1991). Sin embargo, probablemente tiene 
mucha importância el nivel bajo de traumatismos en este 
deporte. Aunque en los deportistas se producen traumatis- 
mos de las articulaciones dei codo e incluso roturas de los 
músculos pectorales o bíceps braquiales (Klein, y cols., 
1 979), su número es muy inferior al que se observa en 


Figura 19.1. 

Masa dei cuerpo (1), diâmetro dei antebrazo (2), de la caja 
torácica (3), dei bíceps (4) y dei músculo (5) en los culturistas 
(sombreado) y en las personas que no practican deporte 

(Tesch, Linderberg, 1 984; Colliander, Tesch, 1 988). 
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otros deportes de fuerza-velocidad. La baja probabilidad 
de un traumatismo serio está asegurada por la metodolo- 
gia de la preparación de estos deportistas. La ausência de 
ejercicios efectuados con la máxima resistência y alta velo- 
cidad es una buena garantia para evitar lesiones. 

Los especialistas aseguran que el entrenamiento que 
sigue la metodologia dei culturismo, con sus respectivas 
resistências y ritmo lento, conduce a unos resultados impre- 
sionantes en cuanto a la hipertrofia muscular y el aumento 
de la fuerza en las personas de 70-90 anos (Frontera y 
cols., 1 988; Fiatorone y cols., 1 990). En este caso mejora la 
capacidad de trabajo y no se observan influencias negati- 
vas en el estado de otros sistemas dei organismo. En parti- 
cular, está demostrado que los casos de presión arterial y 
frecuencia cardiaca elevadas, observados en algunos 
deportistas, no se deben a la especificidad dei deporte 
(como se consideraba antes), sino a la toma de esteroides 
anabólicos (Urhausen y cols., 1989). En los culturistas que 
no admiten estos preparados, la presión sistólica y diastóli- 
ca dei corazón y la frecuencia cardiaca son normales o 
incluso un poco más bajas que en las personas que no prac- 
tican deporte. Esto se observa con especial relevância 
durante la ejecución de las cargas físicas estándar de carác- 
ter aeróbico. 


Figura 19.2. 

Culturista de 59 anos, A. Beckls (Tesch, 1991). 



La orientación de la metodologia dei culturismo a la 
"construcción dei cuerpo" deja en un segundo plano el obje- 
tivo de desarrollo de las cualidades de fuerza. Sin embargo, 
la existência de una relación directa entre el volumen de la 
masa muscular y el nivel de la fuerza máxima implica las 
grandes posibilidades de fuerza de los culturistas. Basta con 
decir que en sus entrenamientos movilizan enormes resistên- 
cias: se trata, por ejemplo, de hacer flexiones de piernas 
con la barra de halterofilia de 320 a 350 kg, presa de ban- 
ca con 200 a 240 kg; levantamiento dei cuerpo gradas a la 
extensión de las articulaciones tibioperoneotarsianas con 
300-400 kg, etc. Los récords en algunos ejercicios impresio- 
nan. Por ejemplo, el logro absoluto en la presa de banca es 
31 9 kg (Tesch, 1991). 

En el culturismo, deporte bastante popular y divulgado 
por todo el mundo, está acumulada una gran experiencia 
de utilización de los ejercicios de fuerza y de las máquinas 
de musculación, de diferentes procedimientos orientados al 
aumento de la masa y el relieve musculares y el desarrollo 
de la fuerza máxima. 

El sistema de preparación de cada deportista de alto 
nivel es único. Junto a las tesis generales, se suelen aplicar 
enfoques originales en la elección de los ejercicios, de las 
máquinas de musculación, de sobrecargas y resistências, de 
correlaciones entre los médios de distinta finalidad, en la 
estructura dei programa de las sesiones de entrenamiento, 
en la organización de una alimentación racional, etc. La 
generalización de dicha experiencia enriquece poco a poco 
el método de preparación de los deportistas no sólo en cul- 
turismo, sino en otras especialidades en las que la fuerza 
máxima y el desarrollo dei sistema muscular determinan el 
resultado deportivo. Numerosos enfoques dei culturismo se 
utilizan en halterofilia, distintos tipos de lucha, gimnasia 
artística, patinaje de velocidad, ciclismo, carreras de veloci- 
dad, atletismo y juegos deportivos como el balonmano, 
waterpolo, hockey sobre hierba, etc. 

El sistema de preparación de los culturistas se ha creado 
bastante aislado dei desarrollo de los conocimientos de 
otras modalidades deportivas y presenta un carácter muy 
propio y original. Muchos de sus componentes se basan en 
experiencias prácticas y en general bastante primitivas. Esto 
se refiere, por ejemplo, a la selección de los deportistas, la 
estructura de la preparación, el control dei entrenamiento, 
etc. Otras áreas están fundamentadas con bastante detalle y 
comprobadas en la práctica. Esto se refiere, ante todo, a la 
elección de ejercicios de fuerza y la metodologia de su utili- 
zación. Por otra parte, incluso la percepción visual dei desa- 
rrollo dei sistema muscular de los culturistas famosos confir- 
ma la alta eficacia de la metodologia de la preparación en 
este deporte (figura 1 9.3). 


EL DESARROLLO DE LAS CUALIDADES DE FUERZA Y DE LA MASA MUSCULAR EN EL CULTURISMO 347 


Figura 19.3. 

Desarrollo de los principales grupos musculares en el culturista de elite Pol Dillem. 



ORGANIZACION DEL PROCESO DE PREPARACIÓN 


La preparación anual de los culturistas de alto nivel se 
caracteriza por su aspecto cíclico muy marcado. En el ciclo 
anual de preparación se distinguen dos periodos: el de pre- 
paración (fuera de temporada) y el precompetitivo. 

La finalidad fundamental dei periodo de preparación, 
que dura 8-9 meses, es el aumento de los volúmenes muscu- 


lares aplicando ejercicios de base ejecutados a ritmo lento, 
con grandes resistências y un número relativamente peque- 
no de repeticiones en cada serie. 

En dicho periodo, la alimentación dei deportista es algo 
excesiva, con muchas proteínas e hidratos de carbono va- 
riados. El aumento de los grandes volúmenes de masa mus- 
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cular implica la acumulación de grasa subcutânea, de modo 
que al final dei periodo la masa dei deportista supera la 
masa óptima en 4-5 kg. Hay que indicar que en los últimos 
anos muchos culturistas que representan intereses de dife- 
rentes empresas que producen alimentos proteicos se han 
dedicado a propagar la opinión sobre el papel decisivo de 
la alimentación especial. Sin negar la importância de la ali- 
mentación racional necesaria para lograr altos resultados 
de la preparación, no hay que pensar que en el culturismo 
es superior, que, por ejemplo, en el ciclismo o el atletismo. 
Unas raciones alimentarias equilibradas racionalmente y 
compuestas de cuatro grupos de productos (carne, produc- 
tos lácteos, pan, verduras y frutas) proveen al organismo dei 
deportista de todo lo necesario. Estas dietas deben contener 
un 59% de hidratos de carbono un 28% de grasas y un 13% 
de proteinas. La cantidad suficiente de proteínas para la 
adaptación muscular eficaz es de 1,0- 1,5 g por 1 kg de 
masa corporal dei deportista al dia. El consumo excesivo de 
proteínas, característico de muchos deportistas, no aumenta 
la eficacia dei entrenamiento, sino que incrementa el tejido 
graso y puede influir negativamente en el funcionamiento de 
los rinones y el hígado (Tesch, 1 991 ). 

La finalidad fundamental de la preparación durante el 
periodo precompetitivo, que dura 3-4 meses, es lograr el 
máximo relieve posible, eliminar la grasa subcutânea y 
mantener el nivel de masa muscular en el anteriormente 
alcanzado. El ritmo de trabajo y el número de repeticiones 
aumentan, mientras que la magnitud de las resistências y la 
duración de las pausas entre las series disminuyen. La dieta 
es baja en calorias y grasas. El periodo precompetitivo cul- 
mina con las competiciones correspondientes. 

El deseo de los deportistas de participar en más competi- 
ciones implica planificar dos o incluso tres ciclos anuales, es 
decir, en el culturismo se observa la misma tendencia al 
estructurar el ciclo anual como se ha hecho en los últimos 30 
anos en muchos deportes olímpicos. 

Con los dos ciclos anuales se planifican dos periodos de 
preparación (4-4,5 meses) y dos periodos de precompeti- 
ción (1,5-2 meses). Con una estructura de tres ciclos, el 
periodo de preparación dei primer ciclo es largo (4 meses), 
mientras que el periodo de precompetición dura aproxima- 
damente un mes; en el segundo ciclo, la duración de los 
periodos es, respectivamente, 2,5 y 1 ,5 meses; en el tercer 
ciclo, la duración de cada periodo es 1 ,5 meses. Al igual 
que en la estructura de un ciclo, durante los periodos de 
preparación se incrementa la masa muscular, la cual "se 
pule" durante los periodos precompetitivos. 

La aplicación de las opciones de dos y tres ciclos para 
estructurar la preparación permite al deportista no sólo 
competir más a menudo, sino también intensificar el proceso 
de la preparación al darle la posibilidad de adaptarse a los 


diversos factores de la acción dei entrenamiento, lo cual se 
suele observar con la preparación de ciclo único. Con la 
planificación de ciclo único, después de 5-6 meses de pre- 
paración de base el deportista con frecuencia se adapta a 
los complejos de los ejercicios de tal modo, que ni las más 
efectivas metodologias pueden estimular la posterior adap- 
tación de los músculos. 

El rasgo importante de la preparación actual de los cul- 
turistas es la diversidad de los médios y métodos de influen- 
cia sobre los mismos grupos musculares. Está comprobado 
(Hakkinen, Keskinen, 1989) que la eficacia dei proceso de 
adaptación de los músculos se retrasa sustancialmente inclu- 
so en 9-12 semanas de utilización de los programas de 
entrenamiento estándar. Los câmbios de los programas son 
un estímulo bastante potente para aumentar la eficacia dei 
entrenamiento (Schmidtbleicher, 1991). Diversos máquinas 
y aparatos utilizados en el culturismo, la gran variedad de 
ejercicios especiales y el gran número de métodos eficaces 
permiten cambiar cardinalmente los programas de entrena- 
miento y asegurar el desarrollo gradual de las posibilidades 
funcionales de los deportistas durante muchos anos. 

Una condición indispensable para una preparación 
racional al culturismo es la recuperación de la capacidad de 
trabajo de los grupos musculares entre las sesiones de entre- 
namiento. Por ello, en cada sesión se suelen aplicar ejerci- 
cios que desarrollen 2-3 grupos musculares. Está comproba- 
do que dos entrenamientos por semana para un grupo mus- 
cular son suficientes para lograr la adaptación máxima. El 
aumento de las cargas puede provocar un estrés de los siste- 
mas muscular y nervioso, ya que para las reacciones de 
recuperación después de la ejecución de los programas 
selectivos intensos se necesitan como mínimo 48 horas 
(Tesch, 1 991 ). 

Con cuatro sesiones de entrenamiento semanales, los 
músculos de todo el cuerpo se trabajan en 2 dias, y duran- 
te la semana se llevan a cabo dos sesiones dei mismo tipo: 

• Lunes, jueves: pecho, hombros, brazos. 

• Martes, viernes: espalda, piernas. 

Con cinco sesiones semanales, se realiza en tres un mis- 
mo programa (pechos, brazos, hombros), y en las otras, 
otro (espalda, muslos). Durante la semana siguiente se cam- 
bian los programas. 

Con seis sesiones semanales, es posible entrenar cada 
grupo muscular dos o tres veces. 

Para el periodo de preparación, es eficaz el programa 
siguiente: 

• Lunes, jueves: pecho, espalda. 

• Martes, viernes: hombros, brazos. 

• Miércoles, sábado: piernas, zona abdominal. 
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Para el periodo precompetitivo, el entrenamiento es más 
diferenciado: 

• Lunes, jueves: bíceps, tríceps, hombro, antebrazo. 

• Martes, viernes: pecho, espalda, zona abdominal. 

• Miércoles, sábado: muslos, parte inferior de la espalda, 
piernas. 

No todos los grupos musculares se someten dei mismo 
modo a la acción dei entrenamiento. Es difícil perfeccionar 
los músculos abdominales, los de las piernas y antebrazos. 
Por ello, la mayoría de los culturistas de alto nivel trabajan 
diariamente para desarrollar estas partes dei cuerpo, intro- 
duciendo conjuntos de ejercicios especiales en los progra- 
mas de entrenamiento, en su gimnasia matutina o en cortas 
sesiones suplementarias. 

Los culturistas de alto nivel ejecutan cada día grandes 
volúmenes de trabajo. La experiencia demuestra que si se 
realiza dicho trabajo continuadamente, la calidad de la eje- 
cución de los ejercicios diminuye en la segunda mitad de la 
sesión. Por ello, los deportistas planifican dos sesiones de 
entrenamiento diarias, dedicando cada una de ellas al 
desarrollo de una parte dei cuerpo. Por ejemplo, si el depor- 
tista ha ejecutado ejercicios para los brazos, el pecho y la 
espalda en una sesión diaria, con dos sesiones se dedica la 
primera a los brazos y al pecho, y la segunda a la espalda. 
La recuperación entre las sesiones de entrenamiento debe 
ser de 6-8 horas. Ello no sólo mejora la calidad dei trabajo, 
sino que permite aumentar en un 1 5-20% el volumen total. 

Numerosos deportistas de alto nivel entrenan 9 veces a la 
semana con 2 sesiones 3 dias por semana, y 3 dias, una 
sesión. En este caso, el programa podría ser el siguiente: 

• Lunes, miércoles, viernes: por la manana: pecho, espalda, 
abdominales; por la tarde: hombros, brazos, piernas. 

• Martes, jueves, sábado: muslos, zona abdominal, pier- 
nas, antebrazos. 

Programa racional para 1 2 sesiones semanales: 

• Lunes, miércoles, viernes: manana: pecho, espalda, pier- 
nas; tarde: bíceps, tríceps, antebrazo, zona abdominal. 

• Martes, jueves, sábado: manana: hombro, antebrazo; tar- 
de: muslos, piernas, zona abdominal. 

La eficacia de la preparación en culturismo depende en 
gran parte de la magnitud de las resistências que se vencen, 
dei ritmo de trabajo (velocidad de movimientos), dei número 
de repeticiones en cada serie y dei orden de ejecución de 
cada ejercicio. Todas estas características dependen a su vez 
de la etapa de preparación durante el ano (periodo de pre- 
paración o precompetitivo) y de las particularidades especí- 
ficas de adaptación de los músculos de los distintos grupos 
musculares: pecho, espalda, zona abdominal, piernas, etc. 


Al elegir los ejercicios en el periodo preparatório, cabe 
orientarse sobre todo hacia los ejercicios básicos que traba- 
jan grandes grupos musculares. Los ejercicios deben ser 
diversos y garantizar un desarrollo igualado de todas las 
partes de cuerpo; las resistências son bastante grandes, el 
ritmo de movimientos es lento y el número de repeticiones en 
cada intento es bastante pequeno. Las pausas entre las 
series son bastante grandes (2 minutos), lo que permite re- 
cuperar la rentabilidad. 

Durante la planificación de los programas hay que utili- 
zar ampliamente los procedimientos metodológicos que 
aumentan la eficacia de los ejercicios respecto al aumento 
de la masa muscular. 

El volumen de resistências en el periodo preparatório es 
el 70-90% de las máximas accesibles. El número de repeti- 
ciones oscila entre 4 y 12, y con más frecuencia se planifi- 
can de 6 a 8 repeticiones en un intento. En diferentes inten- 
tos de un mismo ejercicio pueden utilizarse un número 
estándar de repeticiones en la misma resistência. Es posible 
cambiar estos parâmetros: por ejemplo, 4 intentos con el 
número de repeticiones en disminución (12, 10, 7y 5) y con 
la resistência en aumento (70, 80, 85 y 90% de la máxima). 
La magnitud de la resistência en cada intento se planifica de 
modo que el deportista sea capaz de realizar una repetición 
más de las programadas. Una serie normalmente está com- 
puesta de 2-5 intentos en los que se realiza el mismo ejerci- 
cio o similar por su acción. En el primer intento de cada 
serie las resistências normalmente son disminuidas con el fin 
de facilitar la introducción en el trabajo; el número de repe- 
ticiones crece ligeramente, de 15 a 20 en cada intento. En 
una clase pueden planificarse de 3-4 a 8-1 2 de estas series; 
el número total de intentos puede ser 40-50. 

Las particularidades individuales dei desarrollo de un 
grupo muscular concreto pueden provocar importantes des- 
viaciones de estas magnitudes. Por ejemplo, cuando se tra- 
baja para desarrollar grupos musculares difíciles (zona 
abdominal, piernas, antebrazos), el número de repeticiones 
en cada serie aumenta bruscamente hasta llegar a 20-30. 

Al mismo tiempo, un factor importante que determina la 
hipertrofia muscular es la magnitud de la resistência, que 
incluso durante el entrenamiento de los principiantes no 
debe permitir realizar en un intento más de 10-12 repeticio- 
nes. En los deportistas de alto nivel la máxima hipertrofia se 
detecta con un número de repeticiones inferior: 4-6 o inclu- 
so 3-4 (Dudley y cols., 1991). La disminución de la magni- 
tud de la resistência no puede compensarse por el aumento 
dei volumen de trabajo. 

El periodo precompetitivo se caracteriza por un aumento 
de la cantidad de repeticiones, lo cual se debe al desplaza- 
miento dei acento fundamental dei trabajo, al aumento de la 
masa muscular hacia el perfeccionamiento dei relieve y a la 
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disminución dei tejido graso. El número de repeticiones pue- 
de aumentar hasta 15-20 conforme disminuye la magnitud 
de las resistências. Si durante el periodo de preparación se 
planifica principalmente una pequena velocidad de movi- 
mientos (30-60° por segundo), en el periodo precompetitivo 
la velocidad puede aumentar 2-2,5 veces. Los movimientos 
suelen ejecutarse a ritmo moderado y a veces a ritmo rápido. 


Por otra parte, se ha de tener en cuenta que en el perio- 
do precompetitivo se ejecuta un volumen determinado de 
trabajo (20-30% dei volumen global) que permite mantener 
el volumen de masa muscular anteriormente logrado: ejerci- 
cios básicos, cantidad no demasiado grande de repeticio- 
nes en cada serie, grandes sobrecargas y un ritmo modera- 
do o lento. 


EJERCICIOS PRINCIPALES 


En culturismo, todos los ejercicios dei entrenamiento se 
dividen según la finalidad de la acción sobre el desarrollo 
de las distintas partes dei cuerpo: 1 ) hombros (músculos del- 
toides); 2) brazos (biceps, triceps, antebrazo); 3) pecho; 4) 
espalda; 5) muslos; 6) parte inferior de las piernas, y 7) 
abdominales. Además, los ejercicios pueden ser orientados 
tanto hacia el desarrollo de cada músculo o de sus partes 
(bíceps, tríceps, parte anterior dei deltoides, etc.), como 
hacia el desarrollo de determinadas partes dei cuerpo (par- 
te inferior dei pecho, muslo, zona abdominal, etc.). 

Los ejercicios se dividen en básicos y selectivos. 

Los ejercicios básicos movilizan por regia general volú- 
menes bastante grandes. Dichos ejercicios actúan al mismo 
tiempo en partes adyacentes dei cuerpo o contribuyen a for- 
mar músculos y grupos musculares muy importantes para el 
pleno desarrollo corporal. Los ejercicios básicos permiten 
realizar el volumen fundamental de la preparación durante 
el periodo de preparación. 

Los ejercicios selectivos ejercen una acción más local; se 
aplican para actuar más profundamente en cada músculo y 
en cada parte dei cuerpo y constituyen la parte fundamental 
de la preparación precompetitivo. 

Aunque la división de los ejercicios tanto por su acción 
en unas u otras partes dei cuerpo como en ejercicios básicos 
aislados es bastante convencional, permite ordenar el pro- 
ceso de la preparación anual de los deportistas y planificar 
racionalmente los programas de entrenamiento en los 
microciclos semanales. 

Analizaremos los ejercicios fundamentales para desa- 
rrollar las distintas partes dei cuerpo. 

HOMBROS 

(MÚSCULOS DELTOIDES) 

Para desarrollar las porciones anterior, media y poste- 
rior de los deltoides, se utilizan distintos tipos de presa, 
abducciones y movimientos de arrastre. Los ejercicios se 
realizan con la haltera, mancuernas y distintas máquinas de 
musculación. 


Ejercicios principales para desarrollar los músculos 
deltoides: 

1 . De pie, con la haltera o mancuernas en el pecho toma- 
da con presa media, elevar la barra por encima de la 
cabeza. 

2. Igual que el anterior desde sedestación o sentado con 
la espalda apoyada. 

3. Posición inicial: brazos flexionados, manos en pronación 
sujetando las mancuernas en el nivel dei pecho. Extender 
brazos hacia arriba supinando las manos 1 80°. 

4. Elevar la barra de halterofilia desde detrás de la cabe- 
za. Si en los ejercicios anteriores actuaba sobre todo 
la porción anterior dei deltoides, durante la ejecución 
de este ejercicio el movimiento lo efectúan las porcio- 
nes medial y posterior. 

5. En bipedestación y sedestación realizar abducción de 
los brazos simultânea, alternando los brazos, etc., con 
mancuernas. 

6. Con mancuernas, rotaciones de brazos en dirección 
adelante-arriba o atrás-arriba. 

7. Con mancuernas, elevación simultânea o alternada de 
los brazos extendidos adelante-arriba. 

8. De pie con tronco flexionado hacia delante, o tendido 
prono o supino, abducción y aducción de los brazos 
sujetando las mancuernas. 

9. En sedestación efectuar tracción lateral de un brazo 
utilizando el sistema de poleas. 

10. En sedestación con brazos en 90° de abducción, reali- 
zar tracción hacia delante-interior. 

11. En bipedestación y con presa de la barra o mancuer- 
nas estrecha, subir los aparatos hacia el mentón. Los 
codos se llevan a la posición más elevada posible. 

□ Observaciones. El efecto dei entrenamiento depende 
en gran parte de la variedad de ejercicios, máquinas de 
musculación, de la variedad de presas y de la ejecución de 
movimientos con amplitud máxima. Durante la ejecución 
de movimientos de tracción hacia la barbilla, abducción de 
los brazos con mancuernas desde la flexión dei tronco o 
decúbito supino hay que buscar la amplitud máxima. 
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Es preciso tener en cuenta que los ejercicios de presa son 
eficaces para desarrollar la parte anterior dei músculo. Para 
desarrollar las porciones medial y posterior dei deltoides 
deben realizarse movimientos de abducción y aducción de 
los brazos y distintas tracciones. 


BRAZOS 

El desarrollo de la musculatura de los brazos conlleva la 
utilización de diversos ejercicios destinados a desarrollar los 
bíceps, los tríceps y los músculos dei antebrazo. 

Principales ejercicios para desarrollar el bíceps: 

1 . De pie con brazos extendidos y tomando la haltera, fle- 
xión de brazos. El ejercicio puede ejecutarse tanto con el 
tronco en posición inmóvil (es posible apoyarse en la 
pared) como utilizando un cheating. La anchura de la 
presa de la barra puede ser diversa. 

2. De pie o sentado con mancuernas, flexión de brazos. 

3. Tendido supino en un banco inclinado (ângulo de 30- 
40°) y con mancuernas, flexión de brazos sin mover los 
codos. 

4. Estirado prono en un banco inclinado (ângulo de 35- 
45°) y con mancuernas, flexión de brazos sin mover los 
codos. 

5. Sentado en el banco Scott, flexión de brazos. 

6. Flexión dei tronco en bipedestación, flexión alternada de 
brazos con mancuernas. 

7. De pie con brazos extendidos hacia abajo, tracción utili- 
zando poleas. 

8. De pie o sentado con los brazos extendidos en 90° de 
abducción, tracción utilizando poleas. 

3 Observaciones. Es indispensable ejecutar los movi- 
mientos con máxima amplitud y extender los brazos total- 
mente. Ello contribuye a desarrollar y alargar la parte distai 
dei músculo. 

Para desarrollar la anchura dei músculo hay que utilizar 
la presa estrecha (para desarrollar la parte interna de los 
músculos) y la presa ancha cuando se trabaja con haltera, 
poleas y otras máquinas de musculación. 

Principales ejercicios para desarrollar el tríceps: 

1 . Realizar la extensión dei codo sujetando la barra desde 
por detrás de la cabeza, hombros fijos y codos inmóvi- 
les. El ejercicio puede ser efectuado en bipedestación, 
sedestación, estirado sobre un banco horizontal o incli- 
nado con distintos ângulos. La presa puede ser supino o 
prono. La variedad de esfuerzos de ejecución de los 


ejercicios permite ejercer una acción más completa en el 
músculo. 

2. Presa con mancuernas, con los hombros fijos, los codos 
no se desplazan. Las condiciones de ejecución respon- 
den a las recomendaciones dei ejercicio anterior. 

3. Fondos en barras paralelas. Durante la ejecución, el 
tronco permanece en posición vertical. 

4. Tendido, presa con presa estrecha (12-15 cm). 

5. De pie, sentado o de pie con piernas separadas en el 
plano sagital, efectuar tracciones sin mover codos. El 
ejercicio puede realizarse con ambos brazos simultáne- 
amente o de forma alternativa. 

ó. Extensión de brazos con mancuernas estando de pie con 
flexión dei tronco; hombros paralelos al suelo. 

7. Fondos desde el banco en decúbito prono. 

□ Observaciones. La eficacia dei entrenamiento dei trí- 
ceps aumenta cuando su desarrollo se hace después de eje- 
cutar los ejercicios para el bíceps. 

Para un desarrollo más completo dei músculo en toda su 
longitud y para trabajar su parte externa, es preciso lograr 
una amplitud total dei movimiento, haciendo especial hinca- 
pié en la extensión. 

Ejercicios especiales para desarrollar los músculos 
dei antebrazo: 

1 . Flexión de la mano con la barra, con mancuernas o con 
la ayuda de máquinas de musculación. Es posible ejecu- 
tar los ejercicios de pie o sentado. Conviene colocar los 
codos y la parte distai de los antebrazos sobre una 
superficie inclinada, lo cual es posible gracias a las 
estructuras de muchas máquinas de musculación y entre- 
namiento. 

2. Extensión de la mano con la barra, mancuernas o con la 
ayuda de máquinas de musculación. Las condiciones de 
ejecución responden a las recomendaciones dei ejercicio 
anterior. 

3. Movimientos circulares de las manos con mancuernas. 
Presa media o estrecha. 

4. Extensión de los brazos con la barra o con las mancuer- 
nas; presa en pronación. 

PECHO 

El desarrollo completo dei pecho se efectúa mediante la 
ejecución de un número de ejercicios relativamente pe- 
queno. Sin embargo, el cambio de las condiciones para su 
ejecución y la aplicación de distintas sobrecargas y máqui- 
nas de musculación permiten ejercer una acción polifacética 
en los pectorales y formar la caja torácica. 
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Principales ejercicios para el desarrollo de los músculos dei 
pecho: 

1 . Presa de la barra de halterofilia en decúbito sobre una 
banca con presas media y ancha (1 0-1 5 cm más allá de 
la anchura por cada lado de los hombros). 

2. Elevación de la barra en un banco inclinado (ângulo de 
30-45°), con la cabeza hacia arriba para desarrollar la 
parte superior dei pectoral. 

3. Presa de banco inclinado (20-25°) con la cabeza hacia 
abajo para desarrollar la parte inferior dei pectoral. 

4. Distintas presas con mancuernas de pie o estirado en 
bancos inclinados de diferente gradación. 

5. Flexión en la barra fija con presa media (brazos a la 
anchura de los hombros) y ancha (10-15 cm más abier- 
ta que los hombros por cada lado). 

6. Abducciones y aducciones de brazos con mancuernas 
de pie o tendido supino. 

7. Abducción y aducción de brazos utilizando poleas. 

8. Fondos en las barras paralelas. Los hombros deben incli- 
narse hacia delante y las piernas deben llevarse hacia 
atrás. 

9. Tendido supino en el banco con una haltera o mancuer- 
nas, movimiento de los brazos desde atrás de la cabeza 
hasta Negar a la vertical (pull over). Si la resistência es 
relativamente pequena, los brazos se mantienen exten- 
didos. Con grandes cargas, se pueden flexionar ligera- 
mente los brazos. Este ejercicio es especialmente eficaz 
para desarrollar los músculos serratos. 

□ Observaciones. Hay que variar la inclinación dei ban- 
co y la anchura de la presa para lograr desarrollar tanto la 
pare interna dei pectoral como la externa. La presa ancha 
permite desarrollar la parte lateral de los músculos, y la pre- 
sa estrecha la interna. El cambio de la inclinación permite 
desplazar la finalidad de la acción de los ejercicios de la 
parte superior dei pectoral (en posición inclinada) a la parte 
central dei pectoral (en posición horizontal) y hacia la parte 
inferior (en posición declinada). 


ESPALDA 

El desarrollo de la espalda presupone ejecutar ejercicios 
para desarrollar principalmente el trapecio, dorsal ancho y 
dorsal largo de la espalda. 

Principales ejercicios para desarrollar el músculo trapecio: 

1 . En la barra fija y con presa ancha, flexión de brazos; la 
barra queda por detrás de la cabeza. 


2. De pie, la barra de halterofilia con presa a la anchura de 
los hombros, elevación de hombros. Es indispensable con- 
trolar que la amplitud de los movimientos sea máxima. 

3. De pie con la barra o mancuernas, rotaciones de los 
hombros. 

4. De pie, sujetando las mancuernas o la barra con presa 
estrecha, tracción de la barra hasta la barbilla. En la fase 
final es importante elevar los codos lo máximo posible. 

5. El mismo ejercicio que el anterior utilizando una máqui- 
na de poleas. 

Principales ejercicios para desarrollar el dorsal ancho: 

1 . Tracción de la barra hacia el pecho con los brazos; la 
posición de pie con flexión dei tronco. La presa puede 
variar mucho: desde una presa estrecha (10-15 cm) has- 
ta una presa extremadamente ancha. Asimismo es posi- 
ble cambiar la dirección de la tracción: desde la barbilla 
hasta la parte inferior dei abdômen. 

2. Tracción de la barra hacia el pecho con los brazos suje- 
tando la barra por un extremo; la posición de pie con 
flexión dei tronco. 

3. Tracción de la mancuerna en posición de pie con flexión 
dei tronco. A diferencia de la tracción de la barra, este 
ejercicio representa una carga inferior para la zona 
lumbar de la columna vertebral. 

4. En la barra fija con presa media y ancha, flexión de bra- 
zos para acercar el pecho a la barra. El ejercicio actúa 
principalmente en la porción inferior de los músculos. 

5. En la barra fija con presa ancha, flexión de brazos al 
pasar la barra por detrás de la cabeza. El ejercicio 
actúa principalmente en la porción superior dei músculo. 

6. Utilizando poleas y con distinta anchura de presa, trac- 
ción desde arriba hacia el pecho (para la parte inferior 
dei músculo). 

7. Utilizando poleas con presa ancha, tracción desde arri- 
ba hacia detrás de la cabeza (para la parte superior dei 
músculo). 

8. Sentado utilizando poleas con anchura de la presa 
variable, tracción hacia el pecho desde la barbilla hasta 
la parte inferior dei abdômen. 

Principales ejercicios para desarrollar el músculo 

dorsal largo: 

1 . De pie con el tronco flexionado y piernas dobladas en la 
posición inicial, tracción de la barra. 

2. De pie con el tronco flexionado y piernas extendidas, 
tracción de la barra. 

3. Sentado y utilizando poleas, tracción hacia el pecho. 

4. Flexiones dei tronco con la barra encima de los hom- 
bros. 
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5. Extensión dei tronco utilizando máquinas de muscula- 
ción especiales. 

□ Observadores. Cuando se trabaja para desarrollar la 
espalda, los deportistas no suelen experimentar dificultades. 
Respecto a los demás grupos musculares, los músculos asi- 
milan bien estas acciones. 

Para aumentar la eficacia dei entrenamiento, es conve- 
niente variar la anchura de la presa y, en la medida de las 
posibilidades, alternar la presa en posición supina y prona, 
así como cambiar la dirección dei movimiento. 

MUSLOS 

Los ejercicios deben permitir desarrollar los músculos fle- 
xores o extensores dei muslo, así como actuar en todo el 
grupo muscular. 

Principales ejercicios para desarrollar los músculos de las 
caderas: 

1 . Flexiones de piernas con la barra en los hombros o 
sobre el pecho o con la ayuda de una máquina de mus- 
culación especial. Se trata de un ejercicio principal que, 
además de la carga en los flexores y en los extensores 
dei muslo, ejerce también una potente acción en los glú- 
teos y en los músculos gemelos y sóleos. 

2. Sentadillas separando mucho las puntas de los pies. 
Durante la ejecución de este ejercicio, los talones se 
hallan a 15-25 cm de distancia y los pies en eversión 
(ângulo de 40-45°). Hay que sentarse hasta que los 
muslos toquen las piernas. El ejercicio puede realizarse 
con la barra en los hombros o utilizando máquinas de 
musculación especiales. 

3. Elevación de las piernas extendidas hacia arriba o en un 
banco inclinado. Si se utiliza un banco, el ângulo óptimo 
de inclinación es 40-50°. Este ejercicio (especialmente 
utilizando un banco inclinado) permite disminuir la car- 
ga en la columna vertebral de forma considerable. 

4. En posición de sentado extender las piernas, utilizando 
máquinas de musculación especiales (aplicando una 
resistência variable) dei tipo "Nautilus" o el sistema de 
poleas. 

5. Flexión de las piernas utilizando máquinas especiales 
(tipo "Nautilus") o poleas. 

6. Flexión alternada de las piernas utilizando máquinas 
especiales (tipo "Nautilus") o poleas. 

7. De pie, tracción de la barra con las piernas extendidas. 

8. Desde la posición de pie, efectuar saltos para aterrizar 
separando las piernas sagitalmente; la barra sobre los 
hombros. Las piernas se colocan a 40-45 cm de anchu- 
ra; distancia entre las piernas separadas sagitalmente: 


70-90 cm. Al adoptar la posición de fondo, es conve- 
niente ejecutar vários movimientos de amortiguación. 

□ Observaciones. La eficacia de estas sentadillas puede 
aumentar si se coloca bajo el talón un objeto de 5-6 cm y si 
se varia la distancia entre los pies: desde 20-30 cm hasta 
50-60 cm. Es indispensable mantener la espalda recta. 

PARTE INFERIOR DE LAS PIERNAS 

Para el desarrollo de los músculos de las piernas, hay 
que tener en cuenta que la finalidad de la acción depende 
en gran parte de la posición de los pies. Una posición para- 
lela de los pies permite desarrollar de forma equilibrada los 
gemelos. Si las puntas de los pies se colocan en eversión, 
aumenta la acción en la parte interna dei músculo, y cuando 
los talones se colocan hacia el exterior, se desarrollo sobre 
todo la parte externa dei músculo. 

Principales ejercicios para desarrollar las piernas : 

1 . De pie, con la barra sobre los hombros o utilizando 
máquinas especiales, elevar el cuerpo con rodillas rectas; 
la elevación se efectúa únicamente con la flexión plantar. 

2. De pie, con apoyo sobre una pierna, elevarse con una 
flexión plantar. Las condiciones para ejecutar el ejercicio 
son las mismas que las dei ejercicio anterior. 

3. De pie, elevarse con uno, dos o tres companeros sobre 
los hombros; las rodillas permanecen rectas, la elevación 
se efectúa gracias a la flexión plantar. Los companeros 
pueden bajarse a medida que aumente el cansancio. 

4. Flexión plantar con piernas rectas utilizando máquinas 
especiales. El ejercicio puede realizarse con una o dos 
piernas simultânea o alternativamente. 

5. Elevarse desde un escalón con apoyo sobre la parte 
delantera dei pie. El ejercicio puede ejecutarse con los 
dos pies o uno después dei otro, con la barra o con 
máquinas de musculación. Con trabajo excêntrico, el 
talón se coloca más abajo que la punta dei pie, lo que 
asegura la mayor amplitud dei movimiento dei pie. 

□ Observaciones. Para aumentar la eficacia dei ejerci- 
cio, es importante variar la distancia entre los pies: desde 5- 
10 cm hasta 50-60 cm. 

ABDOMINALES 

Principales ejercicios para desarrollar los músculos 
abdominales: 

1 . Tendido supino en un banco, flexión dei tronco. Las pier- 
nas se flexionan ligeramente a la altura de las rodillas 
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para disminuir la carga en la zona lumbar. Este ejercicio 
es fundamental para desarrollar el músculo recto dei 
abdômen y puede realizarse con un peso suplementario 
que el deportista sostiene entre sus manos en la nuca o 
en el pecho. 

2. Tendido supino en un banco, flexión dei tronco con giro 
simultâneo de 90°. Durante la ejecución de este ejerci- 
cio, la carga recae en el recto dei abdômen y también 
en los músculos oblicuos dei abdômen. 

3. Desde la posición de tendido supino en el banco, desde 
la suspensión en barra fija o en las espalderas, eleva- 
ción de las piernas. El ejercicio es especialmente eficaz 
para desarrollar los músculos de la parte inferior dei 
abdômen. 

4. Desde la posición de suspensión en barra fija o en las 
espalderas, movimientos circulares con las piernas. El 
ejercicio es eficaz para desarrollar tanto el recto dei 
abdômen como los músculos oblicuos. 

5. Flexión de la columna con la ayuda de máquinas de 
musculación de tipo "Nautilus" y con poleas (para desa- 
rrollar el músculo recto dei abdômen). 

6. Desde la posición de tendido lateral, elevación dei tronco 
(para desarrollar los músculos oblicuos dei abdômen). 

7. Con la barra sobre los hombros, flexiones laterales de 
tronco (para desarrollar los músculos oblicuos dei abdô- 
men). 

8. De pie, sentado o en flexión, giros con la barra sobre los 
hombros. 

Un importante factor que determina una buena eficacia 
es la gran variedad de aparatos, resistências, sobrecargas y 
máquinas de musculación. Ello permite un desarrollo com- 
pleto dei sistema muscular, permite al deportista trabajar 
exclusivamente cada parte dei cuerpo y variar constante- 
mente el proceso de entrenamiento, sin que el organismo 


tenga la posibilidad de adaptarse a los estímulos utilizados. 
Se aplican distintas construcciones de halteras, mancuernas, 
paralelas y bancos suecos, bancos especiales para las pre- 
sas, para las flexiones de brazos (desarrollo dei bíceps), etc. 
Se utilizan poleas con carga selectora. Un lugar especial 
corresponde a las máquinas tipo "Nautilus" que permiten 
ejecutar ejercicios con el método de resistência variable. 
También están ampliamente difundidos los ejercicios que se 
ejecutan en parejas. 

Cabe senalar que la preparación de los culturistas es un 
tanto conservadora en lo que al material se refiere y se basa 
en gran parte en la utilización de barras, mancuernas y sen- 
cillas máquinas de musculación con poleas. Numerosos 
deportistas de alto nivel no valoran las posibilidades de las 
máquinas con resistências que permiten actuar en los múscu- 
los con cargas casi extremas en toda la amplitud dei movi- 
miento sin olvidar sus posibilidades en ângulos articulares 
concretos. Si tenemos en cuenta que estas máquinas de mus- 
culación permiten lograr además un estiramiento muscular 
en la fase inicial dei movimiento y que reglamentan estricta- 
mente la técnica racional de ejecución dei movimiento, limi- 
tando los músculos que intervienen en un trabajo, resulta evi- 
dente la necesidad de utilizarias más ampliamente en la 
práctica dei culturismo moderno. Al mismo tiempo, durante 
el trabajo en las maquinas de musculación isocinéticas no se 
puede olvidar que el entrenamiento con las resistências 
libres tiene una serie de particularidades que estimulan sus- 
tancialmente la reacción de hipertrofia muscular. En particu- 
lar, la actividad de los músculos durante el inicio o parada 
dei movimiento con resistências libres se distingue sustancial- 
mente de la que tiene lugar en el trabajo concêntrico o 
excêntrico en las máquinas isocinéticas, lo que, en opinión 
de los especialistas (Colliander, Tesch, 1988), es muy impor- 
tante para la hipertrofia activa de los músculos. 


PROCEDIMIENTOS METODOLÓGICOS EFICACES 


En los primeros 2-3 anos de la preparación, los culturis- 
tas progresan rápidamente si observan los principios funda- 
mentales de la estructura racional de la preparación: una 
acción equilibrada sobre todos los grupos musculares, un 
aumento progresivo de las cargas, una alternancia de la 
finalidad predominante de las sesiones, la elección de las 
resistências óptimas, el número de repeticiones en cada 
intento, la cantidad global de intentos en cada sesión de 
entrenamiento, etc. 

Sin embargo, conforme aumenta el nivel de los depor- 
tistas, a medida que aumenta la fuerza y la adaptación de 


los músculos a las cargas, estos principios dejan de ser sufi- 
cientes para la posterior estimulación de los procesos de 
adaptación en el tejido muscular. Por ello, los deportistas de 
alto nivel aplican varias técnicas metodológicas que intensi- 
fican bruscamente el proceso de la acción de los ejercicios 
en el sistema muscular y estimulan su posterior adaptación 
eficaz. 

Cheating. La esencia de la técnica supone incluir en el 
trabajo músculos suplementados cuando el deportista ya no 
está en estado de seguir con las repeticiones de cada serie. 
Por ejemplo, durante la realización correcta dei ejercicio 
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para el bíceps (de pie, flexión dei codo), el deportista puede 
ejecutar 8 repeticiones en una serie. Sin embargo, puede 
ejecutar 3-4 repeticiones más si incluye en el trabajo los 
músculos dorsales y los músculos dei hombro, lo cual altera 
la técnica adecuada dei ejercicio pero supone una carga 
suplementaria para el biceps. 

Repeticiones suplementarias. Esta técnica, al igual que 
el cheating, permite ejecutar algunas repeticiones más en 
cada serie. Por ejemplo, cuando se ejecutan flexiones de 
piernas con la barra en los hombros, el deportista puede 
hacer cinco repeticiones en cada serie. Efectúa 2-3 con la 
ayuda de un companero que está de pie detrás de él asis- 
tiéndole para elevar la barra. Si se ejecutan ejercicios con 
un brazo, se puede utilizar la ayuda dei otro para aumentar 
el número de repeticiones. 

Breves pausas en cada serie. La técnica se basa en una 
intensa recuperación de la capacidad de trabajo muscular 
inmediatamente después de la ejecución dei ejercicio "hasta 
que no se puede más". Por ejemplo, el deportista ha sido 
capaz de realizar 8 repeticiones en la serie. Después de una 
breve pausa (8-10 seg), puede hacer 1-2 repeticiones más. 
Es muy útil emplear esta técnica cuando los ejercicios se eje- 
cutan en máquinas de poleas o en máquinas de muscula- 
ción tipo "Nautilus". 

Disminución de las sobrecargas. Esta técnica consiste en 
una disminución progresiva de las sobrecargas cuando va 
apareciendo la fatiga en cada serie y en el aumento, al mis- 
mo tiempo, dei número de repeticiones. Por ejemplo, el 
deportista ejecuta sentadillas con la barra. Tras la ejecución 
dei máximo número de repeticiones con un peso determina- 
do (por ejemplo, 5 repeticiones), los companeros quitan 
rápidamente dos discos de 10 kg cada uno, lo que permite 
ejecutar dos repeticiones más. A continuación, los compane- 
ros vuelven a aumentar el peso dei aparato, etc. Cuando el 
trabajo pretende aumentar la masa muscular, es posible 
aplicar 2-3 disminuciones dei peso para lograr 10-12 repe- 
ticiones en una serie. Cuando se trabaja el relieve muscular, 
el peso dei aparato puede disminuir 5-6 veces, y el número 
de repeticiones puede llegar a 20-25. 

Cuando se trabaja con mancuernas, el deportista elige 
de antemano vários pares de distinto peso. Tras ejecutar 5-6 
repeticiones con las mancuernas de mayor peso, toma otras 
más ligeras y ejecuta 2-3 repeticiones para volver a cam- 
biar de mancuernas, etc. 

Repeticiones más breves. La técnica se basa en prose- 
guir las repeticiones con menor amplitud dei movimiento 
cuando no es posible ejecutar los ejercicios con total ampli- 
tud. Por ejemplo, el deportista que ejecuta una presa de 
banca advierte que la octava repetición es la máxima acce- 
sible para él. Sin embargo, él no interrumpe el trabajo y eje- 
cuta 2-3 movimientos más con menos amplitud (aproxima- 


damente 1/3 de la parte final dei movimiento). Las repeti- 
ciones más breves deben repetirse únicamente cuando la 
fatiga no permite proseguir la ejecución con total amplitud. 

Repeticiones excêntricas. La técnica se basa en aumen- 
tar la eficacia dei trabajo excêntrico durante la ejecución de 
cada repetición. Para ello, la parte excêntrica dei movimien- 
to se realiza muy lentamente (aproximadamente dos veces 
más que para la parte concêntrica). Para aumentar la carga 
en las repeticiones excêntricas, la parte concêntrica debe 
ejecutarse con la ayuda de una barra o de un companero, 
mientras la parte excêntrica debe ser más lenta, con toda la 
carga. 

En algunos ejercicios, la parte concêntrica dei movimien- 
to puede ejecutarse con la ayuda de ambos brazos o de 
ambas piernas y la parte excêntrica con la ayuda de un 
brazo o de una pierna. Por ejemplo, en la extensión de pier- 
nas con una máquina de poleas, la parte concêntrica se eje- 
cuta con ambas piernas, y la parte excêntrica con una pier- 
na y luego con la otra. 

También se utiliza la técnica según la cual la parte con- 
cêntrica dei trabajo se ejecuta de forma independiente, 
mientras durante la ejecución de la parte excêntrica un 
companero aumenta la carga. Por ejemplo, el deportista 
realiza una elevación a fuerza de la barra con presa 
ancha, sentado en el banco inclinado. La parte concêntrica 
dei movimiento debe ser ejecutada por el deportista de for- 
ma independiente, mientras que, cuando baja lentamente la 
barra, el companero presiona en ella, aumentando así la 
resistência. 

Tensiones isométricas. La técnica presupone unas tensio- 
nes isométricas de 8-10 seg de los músculos implicados en 
las pausas entre cada intento. Ello permite mantener el nivel 
indispensable de actividad dei sistema nervioso y ejerce una 
influencia positiva en la calidad de las series siguientes, al 
constituir una carga suplementaria para los músculos. 

Disminución de las pausas. Una técnica eficaz para 
aumentar la intensidad de la acción de entrenamiento 
durante el periodo precompetitivo son breves pausas de 
descanso entre los intentos. Si se planifican durante el perio- 
do de preparación largos intervalos de descanso entre los 
intentos (1-2 min), durante el periodo precompetitivo dichas 
pausas pueden ser disminuidas hasta 10-15 seg. 

Aunque la aplicación de pausas breves provoca inevita- 
blemente una disminución de las sobrecargas, el entrena- 
miento resulta muy eficaz para mejorar el relieve de los 
músculos y para eliminar la grasa subcutânea. Esta técnica 
es eficaz únicamente si se combina con una dieta estricta. 

Prolongación dei pico de la carga sobre los músculos. 
Cuando se utilizan máquinas de musculación dei tipo "Nau- 
tilus", en ciertas fases dei movimiento intervienen en el tra- 
bajo gran cantidad de unidades motoras; los músculos se 
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hallan en estado de contracción y desarrollan un esfuerzo 
mayor. Cuando el deportista alcanza esta fase, debe inte- 
rrumpir el movimiento durante 3-4 seg. Dicha técnica inten- 
sifica el impulso nervioso de los músculos activos y permite 
activar una cantidad suplementaria de unidades motoras. 

Estiramiento extremo de los músculos. La esencia de 
dicha técnica consiste en que el deportista intenta estirar al 
máximo los músculos en activo en la fase final de la parte 
excêntrica dei movimiento. Esta técnica permite "trabajar" 
los músculos en toda la amplitud dei movimiento y asegura 
un nivel más alto de fuerza en la parte siguiente concêntrica 
dei movimiento. Es particularmente eficaz cuando se combi- 
na con la técnica de la "prolongación dei pico de la carga 
sobre los músculos". 

Superserie de única finalidad. Esta técnica se basa en la 
unión de dos series de ejercicios de la misma finalidad, sin 
intervalos de descanso entre cada uno de ellos. Por ejemplo, 
si se trabaja para desarrollar los pectorales, el deportista 
hace una serie de presa de banca y, sin pausa alguna, pasa 
al ejercicio de abducciones de brazos con mancuernas. 

Superserie de finalidad diversa. La diferencia de esta 
técnica respecto a la anterior reside en que la superserie 
aúna ejercicios de varias finalidades. La opción más eficaz 
es aquella en la que se incluyen ejercicios que actúan sobre 
músculos antagonistas: bíceps - tríceps, flexores dei músculo 
- extensores dei muslo, zona abdominal - músculos de la 
espalda, etc. 

Triseries. La técnica se basa en el mismo principio que 
cuando se utilizan las superseries de una finalidad y de 
varias finalidades. Sin embargo, aqui se ejecutan tres inten- 
tos en lugar de dos. El ejemplo de triserie para los extenso- 
res dei pie es el siguiente: 1 ) extensión de las piernas en 
posición estirada en una máquina especial; 2) extensión de 
piernas a la altura de la articulación de rodilla utilizando 
una máquina de poleas, y 3) flexiones de las piernas con la 
barra de halterofilia. Para desarrollar el deltoides, la triserie 
siguiente es muy efectiva: 1 ) extensión de brazos a fuerza 
en sedestación; 2) abducciones de los brazos en posición 
sentada, y 3) con el tronco flexionado, abducciones de los 
brazos. 

Serie gigante. La técnica se basa en la combinación en 
una serie de varias series de ejercicios como en las superse- 
ries o en la triserie. Sin embargo, en la serie gigante se unen 
4-6 ejercicios que ejercen conjuntamente una acción polifa- 
cética en un grupo muscular. Por ejemplo, una serie gigante 
para los músculos dorsales puede ser como sigue: 1 ) flexio- 
nes en suspensión en la barra fija por detrás de la cabeza; 
2) en sedestación, tracción hacia el pecho utilizando poleas 
o una máquina tipo "Nautilus"; 3) rotación de los hombros 
con mancuernas, y 4) sentado, tracción por detrás de la 
cabeza utilizando poleas o una máquina tipo «Nautilus». 


En la serie gigante pueden alternarse ejercicios que 
incluyan los músculos antagonistas: 1 ) extensiones de brazo 
en decúbito en banco inclinado; 2) con el tronco flexionado, 
tracciones de la barra hacia el pecho; 3) tendido, abduccio- 
nes de brazos con mancuernas; 4) sentado, tracción por 
detrás de la cabeza utilizando máquinas de musculación; 5) 
fondos vuelos en paralelas con un peso, y 6) flexiones dei 
tronco con la barra de halterofilia en los hombros. 

Series variadas de la misma finalidad. En las sesiones 
de entrenamiento una serie suele comprender vários inten- 
tos, en cada uno de los cuales el deportista ejecuta el mismo 
ejercicio. Esta técnica se basa en la ejecución de series 
cuando se realizan distintos ejercicios para el mismo grupo 
muscular. Por ejemplo, para desarrollar el bíceps, se pueden 
utilizar los ejercicios siguientes: 1 ) de pie, flexión de brazos 
con barra; 2) flexiones de brazos alternas con mancuernas 
en posición sentado en el banco inclinado; 3) flexiones de 
brazos con mancuernas en posición de pie con flexión de 
tronco; 4) flexiones de brazos con barra en banco Scott, y 
5) flexiones alternas de brazos con mancuernas sentado con 
la espalda contra la pared para fijar el cuerpo. Se planifi- 
can entre ejercicios las mismas pausas que cuando se ejecu- 
tan los intentos de las series habituales. 

La aplicación de esta técnica disminuye un tanto la car- 
ga selectiva en los músculos, pero permite ejercer una 
acción más completa en el grupo muscular trabajado y 
diversifica los programas de entrenamiento. 

Combinación de ejercicios análogos en un intento. El 
principio consiste en que el deportista ejecute dos ejercicios 
para un mismo grupo muscular. El primer ejercicio es siem- 
pre más difícil, y el segundo más sencillo. Por ejemplo, para 
los pectorales, el deportista realiza aberturas con mancuer- 
nas mientras tiene fuerzas para ello, después de lo cual 
pasa a presa con mancuernas en posición estirada. En el 
segundo ejercicio, además de los pectorales, se involucran 
el tríceps y el deltoides, lo cual permite al deportista ejecutar 
varias repeticiones más. 

Aislamiento prévio de los músculos. La técnica se utiliza 
para aumentar la eficacia de los ejercicios básicos. Por 
ejemplo, antes dei ejercicio de presa de banca, se ejecuta el 
de abducciones de brazos con mancuernas desde decúbito; 
antes dei ejercicio de flexión de brazos con barra de pie, se 
ejecuta la flexión alterna de brazos con mancuernas en 
banco de Scott. 

Variación de la amplitud dei movimiento. La técnica se 
basa en la alternancia de movimientos de distinta amplitud, 
en una serie. Por ejemplo, el deportista ejecuta flexiones de 
piernas con barra en los hombros. El primer movimiento de 
la serie se realiza con total amplitud; el segundo, hasta un 
ângulo de flexión de las rodillas de 100-1 10°; en el tercero 
el deportista pone las piernas totalmente extendidas, luego 
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baja hasta el ângulo de flexión a la altura de las rodillas 
(ângulo de 100-1 1 0 o ), volviendo a extenderlas, etc. De este 
modo un trabajo variado permite una acción concentrada 
en los músculos en las fases programadas dei movimiento. 

Una variante eficaz de esta técnica es alternar los movi- 
mientos de distinta amplitud en una serie en la cual al prin- 
cipio se efectúan varias repeticiones con amplitud media en 
su parte inferior, luego vários movimientos con media ampli- 
tud en su parte superior y, por fin, vários movimientos con 
amplitud total. El deportista suele ejecutar entre 4 y 1 0 repe- 
ticiones en cada movimiento, es decir que el número total de 
repeticiones en una serie oscila entre 1 2 y 30. 

Un elemento eficaz de esta técnica consiste en detener el 
movimiento a mitad de la amplitud, lo cual aumenta la car- 
ga en los músculos. 

Estrés muscular. La técnica consiste en renovar constan- 
temente los ejercicios que actúan en un grupo muscular. 
Cuando el deportista observa que el organismo se adapta a 
un conjunto de ejercicios que ya no estimulan una adapta- 
ción posterior, cambia drásticamente el programa de los 
ejercicios, la metodologia de su aplicación, y utiliza diferen- 
tes máquinas de musculación y resistências. Esta rápida 
transición a ejercicios diferentes actúa como una especie de 
estrés para un determinado grupo muscular, estimulando su 
posterior adaptación. 

Series suplementarias. Esta técnica se aplica para per- 
feccionar los músculos más retrasados. Se planifican unas 
series de ejercicios para un grupo muscular al principio de 
la sesión, tras lo cual el deportista pasa a un trabajo con 
otros grupos musculares. Pero, durante toda una sesión, 
después de cada 4-6 series, se ejecuta un bloque de la pri- 
mera serie, lo cual permite mantener la carga en un grupo 
muscular menos desarrollado durante toda la sesión de 
entrenamiento. 

Variedad de cargas. La técnica se basa en la variedad 
de planificación de las cargas en cada sesión de entrena- 
miento cambiando las resistências y el número de repeticio- 
nes en cada serie. Por ejemplo, cuando un grupo muscular 
se entrena tres veces por semana, se planifica en la primera 
sesión un número relativamente grande de repeticiones (12- 
14) con resistências moderadas. En la segunda sesión, las 
resistências se incrementan, mientras que el número de 
repeticiones de cada serie disminuye (8-10). En la tercera 
sesión, se utilizan cargas casi máximas con un pequeno 
número de repeticiones en cada serie: 4-6. De este modo, 
cada sesión se caracteriza por una carga específica, lo cual 
asegura la presencia de estímulos constantes a la adapta- 
ción muscular. 

El entrenamiento circular. Normalmente está compuesto 
de 12-15 ejercicios efectuados en orden para diferentes 
partes dei cuerpo. En cada intento se realizan de 12 a 15 


repeticiones con las resistências moderadas (50-60% de las 
máximas accesibles en este ejercicio). La duración de ejecu- 
ción de cada ejercicio es 30-40 seg, y la duración de las 
pausas entre los intentos es 15-29 seg. En función dei nivel 
de preparación y los objetivos de la sección, pueden ser 
realizados de 1 a 4-5 círculos (Tesch, 1 991 ). 

El entrenamiento circular no ayuda a la hipertrofia dei 
musculo (Fettmen, Pollock, 1991), pero aumenta su relieve, 
disminuye el volumen de tejido graso y es muy eficaz para 
aumentar la capacidad de trabajo y la resistência, y acele- 
rar los procesos de recuperación. 

Los programas de las sesiones pueden adquirir una gran 
variedad cuando se aplican los procedimientos metodológi- 
cos citados anteriormente: cheating, repeticiones adiciona- 
les, pausas breves en un intento, disminución de las resistên- 
cias, etc. 

Es especialmente eficaz la utilización de superseries de 
la misma finalidad y de finalidad diversa, las series gigan- 
tes, etc. Dependiendo de la cualificación de los deportistas y 
el programa de la sesión, pueden ser efectuadas seguida- 
mente de 2 a 6-8 superseries, de 2 a 5-6 triseries, y de 1 a 
3-4 series gigantes. Las pausas entre éstas son considera- 
bles y deben asegurar la recuperación de la capacidad de 
trabajo: entre las superseries son 2-3 min; entre las triseries, 
2-4 min, y entre las series gigantes, 4-6 min. 

Fragmentos de los programas de las sesiones 
de entrenamiento: 

1 . Superserie de una finalidad para el bíceps: a) flexión de 
los brazos con barra de halterofilia desde la posición de 
pie, y b) flexión de los brazos con barra en el banco de 
Scott. 

2. Superserie de una finalidad para los músculos pectora- 
les: a) extensión de brazos en decúbito sobre un banco 
inclinado (ângulo de 30°), y b) elevación de la barra en 
posición de decúbito sobre un banco inclinado (20°) con 
la cabeza hacia abajo. 

3. Superserie de una finalidad para los músculos dorsales 
anchos: a) tracción desde arriba al pecho con presa 
media utilizando el sistema de poleas, y b) fracción de 
arriba hacia atrás de la cabeza con presa ancha utili- 
zando el sistema de poleas. 

4. Superserie de finalidad diversa para bíceps y tríceps: a) 
flexión de brazos utilizando la máquina de musculación 
"Nautilus", y b) extensión de brazos con barra desde 
atrás de la cabeza con presa prono; hombros fijos. 

5. Triserie para el bíceps: a) flexión de brazos con man- 
cuernas en el banco de Scott, y b) flexión de brazos con 
barra de halterofilia de pie, presa prono. 

6. Triserie para el músculo trapecio: a) tracción de la barra 
hacia la barbilla; b) elevación y descenso de los hom- 
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bros de pie con barra de halterofilia en las manos (la 
presa en el nivel de la anchura de los hombros), y c) 
rotaciones de los hombros de pie y sujetando las man- 
cuernas. 

7. Serie gigante para los músculos de la espalda: a) trac- 
ción a la barbilla con el sistema de poleas; b) tracción 
desde arriba hacia el pecho con el sistema de poleas; c) 
tracción desde arriba hacia atrás de la cabeza con el 
sistema de poleas, y tracción de la barra hacia el pecho 
cogiéndola por un extremo desde la posición de pie y 
flexionando el tronco, y d) tracción alterna de las man- 
cuernas desde la posición de pie y flexionando el tronco. 

8. Serie gigante para los músculos de pecho: a) estirar los 
brazos desde atrás de la cabeza en posición sentado; b) 
abducción de los brazos con mancuernas desde la posi- 
ción sentado; c) desde la posición sentado, extensión de 
los brazos con mancuernas, y d) tracción de la barra 
hacia la barbilla. 
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LA COORDINACIÓN Y LA METODOLOGIA 
DE SU PERFECCIONAMIENTO 


TIPOS DE CAPACIDADES DE COORDINACIÓN Y FACTORES QUE LAS DETERMINAN 


E ntre los factores que determinan el nivel de coordinación 
dei deportista, hay que destacar, en primer lugar, la per- 
cepción y el análisis de los propios movimientos, la presen- 
cia de imágenes, de las características dinâmicas, tempora- 
les y espaciales de los movimientos dei propio cuerpo y de 
sus partes en su compleja interacción, la comprensión de 
los objetivos de la actividad motriz y la formación de un 
plan y de un método concreto para ejecutar el movimiento. 
Dichos componentes permiten lograr una impulsión eferente 
eficaz de los grupos musculares que hay que incorporar al 
movimiento desde el punto de vista de la coordinación. Un 
factor no menos importante es el que determina el nivel de 
la coordinación en el control operativo de las características 
de los movimientos ejecutados. En este mecanismo un 
importante papel corresponde a la exactitud de los impulsos 
aferentes que llegan desde los receptores de los músculos, 
tendones, ligamentos, cartílagos articulares, así como de los 
analizadores visual y vestibular, la eficacia de su elabora- 
ción por el sistema nervioso central y la exactitud de los 
impulsos eferentes que aseguran la calidad de los movi- 
mientos ejecutados. 

Al analizar la sensibilidad muscular y articular como 
principal condición para la eficacia de la impulsión aferen- 
te, cabe destacar el carácter selectivo de su formación en 
estricta relación con el carácter específico de la modalidad 
deportiva, con el arsenal técnico de un deportista concreto. 
Por ello, al planificar el desarrollo de la sensibilidad muscu- 
lar y articular, es indispensable basarse en la diversidad de 
ejercicios, en la variedad de sus características dinâmicas y 
espaciotemporales y en la necesidad de incorporar articula- 
ciones concretas. 


Entre los factores más importantes que determinan el 
nivel de coordinación figura la memória motriz, propiedad 
dei sistema nervioso central de recordar los movimientos y 
de reproducirlos en caso de necesidad (Bernshtein, 1966). 
La memória motriz de los deportistas de alto nivel, y en par- 
ticular la de los especialistas de deportes de coordinación 
compleja, de deportes individuales y de juegos deportivos, 
contiene hábitos de distinta complejidad. Ello permite 
demostrar un alto nivel de coordinación en las condiciones 
más variadas de entrenamiento y competición: para asimi- 
lar nuevos movimientos, reproducir los movimientos más efi- 
caces cuando hay poco tiempo, poco espacio, en estado de 
fatiga, bajo las acciones de los rivales, cuando es necesario 
improvisar en situaciones inesperadas, etc. La presencia de 
disposiciones eficaces en la memória motriz presupone 
acciones motrices rápidas y eficaces cuando el sistema ner- 
vioso central no tiene tiempo de elaborar la información que 
le llega de los receptores. 

Un importante factor que determina el nivel de coordina- 
ción es la coordinación intra e intermuscular eficaz. La 
capacidad para activar la cantidad indispensable de unida- 
des motoras, para lograr una interacción óptima de los 
músculos sinérgicos y antagonistas, asegurando una rápida 
transición de la tensión muscular a su relajación es inheren- 
te a los deportistas de elite que se distinguen por un alto 
nivel de coordinación. 

Para incrementar el nivel de coordinación, es muy 
importante la adaptación de la actividad de los distintos 
analizadores de acuerdo con las particularidades específi- 
cas de una modalidad deportiva. El entrenamiento mejora 
las funciones de numerosos analizadores. Ello se traduce, 
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porejemplo, por una disminución dei umbral de la sensibili- 
dad propioceptiva. En los levantadores de peso y en los 
boxeadores se observa una importante sensibilidad dei 
analizador motor en movimientos de codo y de hombro. El 
perfeccionamiento de las funciones dei aparato visual (me- 
jora dei campo visual y dei equilibrio de los músculos ocula- 
res y de la visión profunda) aparecen en los deportistas de 
los juegos de equipo. Las funciones dei sistema sensorial 
vestibular mejoran mediante el entrenamiento con ejercicios 
de gimnasia, con la natación, etc. En algunos casos, se pro- 
duce también una disminución de la sensibilidad. Por ejem- 
plo, en los boxeadores disminuye la sensibilidad al dolor y 
táctil en las zonas dei cuerpo que suelen recibir mayor canti- 
dad de golpes. 

Las capacidades de coordinación basadas en las mani- 
festaciones de las reacdones motrices y anticipociones 
espaciotemporales son el fundamento de la actividad de los 
deportistas en situaciones inesperadas y muy variables. 
Anticipar las interacciones de la distancia con los compane- 
ros y los rivales, pasar de una acción a otra y elegir el 
momento para iniciar la acción son las capacidades espe- 
cializadas más frecuentes de los deportistas que necesitan el 
desarrollo de las siguientes cualidades: 

1 . Diferenciar y anticipar los componentes espaciotempo- 
rales de las situaciones de competición. 

2. Elegir el momento para iniciar los movimientos con el fin 
de anticiparse al contrincante o actuar con un compane- 
ro dei propio equipo. 

3. Determinar adecuadamente la dirección, la amplitud, las 
características de velocidad, la profundidad y el ritmo de 
las propias acciones, dei rival y de los companeros. 

Todas estas capacidades se desarrollan mediante ejerci- 
cios para variar la rapidez, el ritmo, la amplitud y los parâ- 
metros temporales de las interacciones con los rivales (o con 
los companeros). 

Las cualidades de coordinación específicas están desa- 
rrolladas de forma desigual, incluso en los deportistas de 
alto nivel. Cada deportista tiene aspectos más fuertes y más 
débiles, pero los primeros pueden compensar los segundos. 
Presentamos las variantes más típicas de compensaciones: 

• las insuficiências dei razonamiento táctico se compensan 
con la rapidez de las reacciones motrices, el sentido dei 
tiempo, de la distancia, dei momento, etc.; 

• las insuficiências de la atención se compensan con la 
rapidez de percepción y operaciones mentales, la exac- 
titud de las diferenciaciones musculares y motrices, etc.; 

• las insuficiências de câmbios de atención se compensan 
con la rapidez de las reacciones motrices, la capacidad 
para pronosticar los câmbios de situaciones, el sentido 
dei tiempo, etc.; 


• la velocidad insuficiente de las reacciones motrices se 
compensa con la capacidad para pronosticar, el sentido 
de la distancia, el sentido dei tiempo, la estabilidad de la 
atención, el razonamiento táctico, etc.; 

• la exactitud insuficiente de las diferenciaciones motrices 
se compensa con la atención, la rapidez de las reaccio- 
nes motrices, el sentido dei tiempo, etc. (Keller, 1987; 
Keller, Platonov, 1993). 

La coordinación es una capacidad muy variada y espe- 
cífica para cada deporte. Sin embargo, es posible diferen- 
ciar distintos aspectos según las particularidades, los crité- 
rios de evaluación y los factores que los determinan. A par- 
tir de los resultados de investigaciones especiales (Pejtl, 
1971; Blume, 1982; Guzhalovski, 198ó; A. A. Ter-Ovane- 
sian, I. A. Ter-Ovanesian, 1 986; Liaj, 1 989, 1991; Donskoy, 
1971; Keller, Platonov, 1993), podemos destacar los 
siguientes tipos de coordinación, relativamente indepen- 
dientes entre sí: 

• capacidad para valorar y regular los parâmetros dinâ- 
micos y espaciotemporales de los movimientos; 

• capacidad para mantener una posición (equilibrio); 

• sentido dei ritmo; 

• capacidad para orientarse en el espado; 

• capacidad para relajar voluntariamente los músculos; 

• coordinación de los movimientos. 

Todos los tipos de coordinación enumerados no se mani- 
fiestan en el entrenamiento y en la actividad competitiva en 
estado puro, sino en compleja interacción. En situaciones 
concretas, algunas capacidades desempenan el papel más 
importante y otras un papel auxiliar, y viceversa. Esto es 
particularmente evidente en gimnasia artística, acrobacia, 
juegos deportivos, esqui; es decir, en aquellas modalidades 
donde el resultado depende, en grado decisivo, de la capa- 
cidad de coordinación (Roth, Schubert, 1989; Martin y 
cols., 1991). 

Cada deporte no sólo plantea distintas exigências de 
coordinación en general, sino que también presupone la 
necesidad de manifestar cada tipo de coordinación de for- 
ma aislada. Por ejemplo, en halterofilia y en lanzamiento de 
martillo el papel más importante corresponde a la capaci- 
dad para mantener el equilibrio y al sentido dei ritmo; en 
natación, remo, ciclismo (carreras de persecución), corres- 
ponde a la capacidad para valorar y regular los parâmetros 
espaciotemporales y dinâmicos de los movimientos, y al sen- 
tido dei ritmo; en los distintos tipos de lucha, a la capacidad 
para mantener el equilibrio, para modificar los movimientos 
y para orientarse en el espacio. Al mismo tiempo, indepen- 
dientemente de la modalidad deportiva, las capacidades de 
coordinación que dependen de los factores de orden morfo- 
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funcional y psicológico, en primer lugar, están relacionadas 
con la maestria deportiva de los atletas, determinando en 
gran medida su nivel (figura 20.1 ). 

Analizaremos los factores fundamentales que determi- 
nan el nivel de desarrollo de los principales tipos de coordi- 
nación y los principales puntos de la metodologia para su 
perfeccionamiento. 


Figura 20.1. 

Capacidades técnicas y de coordinación como 
parte inseparable de la lucha por los 
resultados deportivos (Hirtz, / 994). 
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CAPACIDAD PARA EVALUAR Y REGULAR LOS PARÂMETROS 
DINÂMICOS Y ESPACIOTEMPORALES DE LOS MOVIMIENTOS 


Las mejores marcas corresponden a deportistas que 
poseen un alto nivel de posibilidades sensoperceptivas, lo 
cual se traduce por la perfección de las percepciones espe- 
cializadas como el sentido dei agua, el hielo, la nieve, la 
pista, el balón, la distancia, el adversário y el companero de 
equipo. 

La capacidad para regular los más diversos parâmetros 
de los movimientos depende de la exactitud de las sensacio- 
nes y percepciones motrices, junto con las visuales y auditivas. 

Los deportistas de alto nivel suelen tener capacidades 
sorprendentes para evaluar y regular los parâmetros espa- 
ciotemporales y dinâmicos de los movimientos. Por ejemplo, 
los nadadores pueden cubrir tramos de 1 00 m en un tiempo 
determinado (por ejemplo, 54,0 seg, 56,0 seg, 58,0 seg, 
60,0 seg, 62,0 seg, etc.) con errores que no superan los 
0,2-0, 3 seg. Los jugadores de baloncesto o los boxeadores 
saben regular la fuerza de sus tiros o golpes y son capaces 
de evaluar la distancia y el tiempo. 

La metodologia para perfeccionar la capacidad para 
evaluar y regular los movimientos debe basarse en una 
elección de médios de entrenamiento que cumplan las altas 
exigências de la actividad de los analizadores en relación 
con la exactitud de los parâmetros espaciotemporales y 
dinâmicos de los movimientos. 


Resulta útil aplicar ejercicios haciendo hincapié en la 
exactitud de su ejecución según los parâmetros de tiempo, 
esfuerzo, ritmo y espacio. 

Se suelen utilizar en la práctica ejercicios que implican 
altas exigências al sentido muscular, limitando el control 
visual o auditivo de las acciones motrices. Estos ejercicios se 
aplican ampliamente en natación, lucha, y en menor grado 
en juegos deportivos, gimnasia artística y acrobacia. 

Es oportuno actuar selectivamente sobre uno de los ana- 
lizadores para formar el sentido dei ritmo. Para ello, se utili- 
zan, por ejemplo, en las carreras atléticas o en natación, 
senales acústicas o luminosas que permiten lograr el ritmo 
óptimo de los movimientos cíclicos. 

Para perfeccionar las capacidades basadas en la sensibili- 
dad propioceptiva, desempenan un importante papel los ejer- 
cicios para aumentar la precisión de las percepciones muscula- 
res y motrices. Por ejemplo, para aumentar la precisión de las 
percepciones musculares y motrices, así como el "sentido dei 
balón" para los tiros, lanzamientos o pases, se utilizan balones 
de distinto volumen y peso; para aumentar el sentido dei apa- 
rato se utilizan pesos y jabalinas de varias dimensiones y con 
distintas propiedades elásticas, etc. (Liaj, 1 989). 

Un importante elemento de la metodologia para aumen- 
tar la capacidad para evaluar y regular los parâmetros diná- 
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micos y espaciotemporales de los movimientos es la gran 
diversificación de las características de la carga (carácter de 
los ejercicios, intensidad dei trabajo, duración, régimen dei 
trabajo y dei descanso) durante la ejecución de los ejercicios. 
Asimismo hay que prestar atención a las resistências que se 
aplican en los ejercicios para aumentar la coordinación (Pla- 
tonov, Bulatova, 1 992). Cabe recordar que el sistema de 
regulación de los movimientos incluye una información sen- 
sorial que procede dei aparato articular y muscular y que 
refleja las características dinâmicas y cinemáticas de los 
movimientos. Las oscilaciones de las sobrecargas, sobre todo 
cuando son cuasi extremas, activan el funcionamiento dei sis- 
tema sensorial, hacen disminuir el umbral de la sensibilidad 


articular y muscular y mejoran la capacidad para diferenciar 
las senales aferentes. Ello contribuye a mejorar la síntesis sen- 
sorial, aumenta la exactitud de la dosificación y la formación 
de un modelo cinestésico de la acción motriz. Una técnica efi- 
caz para los modelos cinestésicos de los movimientos (ele- 
mento imprescindible para la coordinación de los deportistas) 
es la activación de la función de uno de los analizadores 
mediante la desconexión artificial de los demás (Verjoshans- 
ki, 1988). Por ejemplo, la desconexión dei analizador visual 
(ejecutar ejercicios de coordinación compleja con los ojos 
cerrados) activa la función de la sensibilidad propioceptiva y 
permite aumentar la eficacia de la regulación de los parâme- 
tros espaciotemporales y dinâmicos de los movimientos. 


CAPACIDAD PARA MANTENER EL EQUILÍBRIO 


El equilibrio como capacidad para mantener la estabili- 
dad de la postura puede manifestarse tanto en condiciones 
estáticas, como en condiciones dinâmicas con o sin apoyo. 

Las exigências especiales que se plantean en el equili- 
brio son típicas de deportes como la gimnasia y la acroba- 
cia, distintos tipos de lucha, juegos deportivos (como por 
ejemplo el hockey sobre hielo), esqui (eslálom, descenso, 
free-style, saltos) y saltos de trampolín. En cada uno de estos 
deportes el equilibrio se manifiesta en las posiciones corpo- 
rales más variadas, en condiciones estáticas y dinâmicas, 
con y sin apoyo. 

En otras modalidades, las manifestaciones de equilibrio 
son menos variadas, pero desempenan un papel importante 
para lograr los resultados. Basta analizar el arsenal de 
acciones motrices en halterofilia, lanzamientos de atletismo, 
saltos, ciclismo, esqui, remo y natación. Cada uno de estos 
deportes plantea sus propias exigências de equilibrio y exi- 
ge una metodologia correspondiente para perfeccionar 
dicha capacidad. 

Cuando se habla de los factores que determinan el equi- 
librio refiriéndose a un deporte concreto, se constata en 
todos los casos una movilización conjunta de las posibilida- 
des de los sistemas visual, auditivo, vestibular y somatosen- 
sorial. Naturalmente, una situación concreta dei entrena- 
miento o de la competición que implique mantener el equili- 
brio depende dei nivel de unos u otros sistemas. La mayoría 
de las veces se trata dei sistema somatosensorial (ante todo, 
su componente propioceptivo) y vestibular. Sin embargo, la 
ausência dei sistema visual en todos los casos está relacio- 
nada con la disminución de la capacidad dei deportista 
para mantener el equilibrio. 

Cabe distinguir dos mecanismos para mantener el equi- 
librio. El primero se manifiesta cuando la principal cuestión 


motriz es mantener el equilibrio. En este caso, se trata dei 
resultado de un mecanismo regulador que actúa mediante 
correcciones constantes. La eliminación de las pequenas 
alteraciones dei equilibrio se realiza mediante una tensión 
refleja de los músculos y, lo más importantes, con un rápido 
desplazamiento reflejo hacia la zona estable de apoyo. El 
segundo mecanismo se realiza cuando las reacciones for- 
man parte dei movimiento de coordinación compleja y cada 
reacción no presenta carácter reflejo, sino de anticipación, 
y es una parte dei programa motor de las acciones (Berns- 
htein, 1967; Verjoshanski, 1988). Para realizar ambos 
mecanismos, el papel fundamental recae en la transforma- 
ción de la impulsión aferente que parte de los analizadores. 
Por otra parte, también es importante la propiocepción arti- 
cular y muscular; la información suplementaria llega de los 
analizadores visual y vestibular. 

Se puede presentar el sistema dei mantenimiento dei 
equilibrio como un conjunto de subsistemas con relativa 
autonomia. Cada subsistema intenta minimizar la interac- 
ción motriz con otros subsistemas para lograr movimientos 
económicos y racionales biomecánicamente. El sistema ner- 
vioso central establece, en este caso, sólo regias generales 
para los subsistemas. En realidad, la cantidad de posiciones 
corporales que puede adoptar el deportista es tan grande 
que no es conveniente ni racional trabajar todas las posicio- 
nes posibles. Los deportistas resuelven las cuestiones de la 
estructura dei movimiento y elaboran nuevas combinaciones 
con sus métodos individuales. 

Para resolver la cuestión dei mantenimiento de equilí- 
brios complejos, se produce una organización de los grados 
de libertad en bloques armónicamente regulados. El número 
real de parâmetros que se corrigen y regulan es muy infe- 
rior al número de grados de libertad que se determina 
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según la movilidad de las articulaciones (Gelfand y cols., 
1966). 

La capacidad para mantener el equilibrio de forma esta- 
ble depende asimismo de una serie de factores específicos 
de cada deporte. Por ejemplo, en los distintos tipos de 
lucha, depende de la magnitud de la superficie de apoyo, 
de la acción mecânica por parte dei adversado, de la capa- 
cidad para crear un gran ângulo de estabilidad en la direc- 
ción adecuada, para variar la posición según la superficie 
de apoyo o para descender el centro de gravedad. En gim- 
nasia y en esqui, es muy importante diferenciar los parâme- 
tros espaciotemporales de los movimientos, las característi- 
cas de la fuerza máxima y de la fuerza-resistencia de los 
músculos que soportan la carga fundamental y el equilibrio 
de las articulaciones sin alterar la posición de todo el cuer- 
po. En tiro es muy importante estabilizar la posición de las 
rodillas, los huesos iliacos y los pies, el tronco y los brazos. 
También son determinantes las condiciones dei medio exter- 
no: la pista en esqui y ciclismo, el estado de la superficie dei 
agua y dei viento en vela; la técnica y la táctica de los 
adversários en la lucha y los juegos deportivos (con una 
gran acción de fuerza). 

Hay que tener en cuenta que los mecanismos de regula- 
ción de la posición no varían bajo la acción de factores de 
la misma índole. Por ello, existe una transferencia positiva 
de la capacidad para mantener el equilibrio a su manteni- 
miento en condiciones semejantes (por ejemplo, equilibrio 
sobre uno o ambos pies). Pero esto se refiere a ejercicios de 
idêntica base biomecánica. Si las condiciones son distintas 
(por ejemplo, los ejercicios de gimnasia y la lucha de pie 
como posición de partida), no se observa prácticamente 
relación alguna. 

A cada desviación dei cuerpo de la posición óptima 
debe corresponder un esfuerzo de recuperación dei depor- 
tista. Suele surgir además una "hipercompensación" (Dons- 
koi, 1971) cuando la proyección dei centro global de la 
masa se desvia por inércia de la mejor posición. En este 
caso, surgen movimientos de respuesta para reequilibrar. Es 
evidente que, cuanto menos amplitud tengan los movimien- 
tos de reequilibrio, mejor será la calidad de ejecución dei 
ejercicio deportivo. 

La estabilidad estático-dinámica se caracteriza por índi- 
ces de amplitud, de frecuencia de las oscilaciones, dei tiem- 
po de fijación de la situación dei cuerpo y su corrección. Por 


ejemplo, en acrobacia, conforme aumenta el nivel técnico, 
la amplitud de las oscilaciones dei cuerpo disminuye y au- 
menta la frecuencia de las correcciones y el tiempo de man- 
tenimiento de los equilibrios complejos. Un alto nivel de 
regulación se caracteriza por la combinación de una peque- 
na amplitud y frecuencia de las oscilaciones, dei tiempo de 
fijación de la posición dei cuerpo. En acrobacia, por ejem- 
plo, la amplitud de las oscilaciones dei cuerpo disminuye 
aumenta la frecuencia de las correcciones (Boloban, 1990). 

El conocimiento de los factores mencionados en función 
de la especificidad dei deporte concreto ayuda al entrena- 
dor a determinar un programa óptimo con el fin de perfec- 
cionar la capacidad para mantener la posición o el equili- 
brio tanto en condiciones de competición como de entrena- 
miento. 

En el perfeccionamiento de la coordinación, al igual que 
en otros casos semejantes, hay que destacar la finalidad 
básica y la finalidad especial. 

La finalidad básica presupone la utilización de vários 
grupos relativamente independientes de acciones motrices: 

• mantenimiento dei equilibrio sobre una pierna con dis- 
tintas posiciones y movimientos de los brazos, dei tronco 
y de la pierna libre; 

• vertical y vertical con el apoyo sobre la cabeza con dis- 
tintas posiciones y movimientos de las piernas; 

• diversos giros bruscos, flexiones y rotaciones de la cabe- 
za estando en apoyo sobre una pierna o sobre ambas, 
con distintas posiciones y movimientos de los brazos, dei 
tronco y de la pierna libre; 

• diversas rotaciones dei tronco, con apoyo sobre una o 
dos piernas; 

• diversos movimientos sobre un apoyo limitado (barra de 
equilibrio, cable de acrobacia, etc.); 

• ejecución de ejercicios (al oír la senal) cambiando el 
carácter de los movimientos o deteniéndolos bruscamen- 
te (manteniendo una posición determinada); 

• ejecución de diversas acciones motrices con los ojos 
cerrados (A. Ter-Ovanesian y I. Ter-Ovanesian, 1988). 

La finalidad especial está relacionada con un círculo más 
amplio de los ejercicios de la modalidad deportiva concreta 
que necesitan el mantenimiento dei equilibrio. En este caso es 
recomendable variar a menudo las condiciones externas: apli- 
car sobrecargas, crear condiciones para alterar el equilibrio, 
ejecutar ejercicios en condiciones de fatiga progresiva, etc. 


SENTIDO DEL RITMO 


El sentido dei ritmo entendido como la capacidad para 
variar y reproducir los parâmetros de fuerza-velocidad y 


espaciotemporales de los movimientos determina en gran 
parte el nivel en cualquier deporte. 
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Sin embargo, este sentido ocupa un importante lugar en 
deportes que se distinguen por una estructura compleja y 
previamente determinada (gimnasia artística, acrobacia, 
saltos de atletismo y lanzamientos, saltos de trampolín, etc.). 
En estas modalidades unas mínimas desviaciones respecto a 
un ritmo determinado pueden reflejarse sustancialmente en 
el rendimiento (aceleración, exactitud de los esfuerzos apli- 
cados, alternancia de tensión y relajación musculares). 

El ritmo de los movimientos se debe ante todo a la eficá- 
cia de la actividad dei sistema somatosensorial (sensibilidad 
táctil y propioceptiva), en estricta unión con los analizadores 
visual y auditivo. 

El carácter específico dei sentido dei ritmo, es decir, su 
interacción orgânica con la técnica de ejecución de movi- 
mientos concretos predetermina un conjunto de médios y 
métodos para perfeccionar este aspecto de las capacida- 
des de coordinación que son características de un deporte 
concreto. 

Al elegir los ejercicios y la metodologia de su aplicación, 
se ha de prestar especial atención al orden racional de los 
distintos elementos de los movimientos en toda la variedad 
de sus características dinâmicas y cinemáticas. En el entre- 
namiento de los deportistas cabe hacer hincapié no sólo en 
el desplazamiento racional de las distintas partes dei cuer- 
po, sino también en el orden y la magnitud de los esfuerzos 
desarrollados, y, por otra parte, en la alternancia de la ten- 
sión de unos músculos o grupos musculares con la tensión 
de otros. 


En las etapas iniciales dei trabajo para perfeccionar el 
ritmo, es preciso basarse en ejercicios simples y dividir las 
acciones motrices complejas en elementos aislados. La ten- 
sión dei deportista puede concentrarse en la percepción 
compleja, en el análisis y la corrección de distintas caracte- 
rísticas de los movimientos (por ejemplo, la velocidad, la 
aceleración, el orden y la magnitud de los esfuerzos desa- 
rrollados, etc.), así como en el perfeccionamiento de cada 
parâmetro (por ejemplo, la transición a una rápida relaja- 
ción de un grupo muscular después de una contracción). 

La utilización de todo tipo de senales visuales y auditivas 
contribuye al perfeccionamiento dei sentido dei ritmo. Puede 
tratarse de senales sencillas (contar, palmadas) o complejas 
(acompanamiento musical de las actuaciones de patinaje 
artístico, sonido en natación, carreras o ciclismo par lograr 
una correlación biomecánica óptima de la estructura de las 
principales acciones motrices). 

La eficacia de la formación dei sentido dei ritmo racional 
exige movilizar activamente los procesos psíquicos. Resulta 
eficaz un entrenamiento ideomotor que permita al deportista 
asimilar mejor el ritmo racional de los movimientos según los 
índices de dirección y velocidad de los esfuerzos desarrolla- 
dos, de la coordinación intermuscular, etc. Por otra parte, es 
preciso orientar al deportista hacia la reproducción mental 
exacta de las principales características de las acciones 
motrices, así como hacia la concentración de la atención 
para ejecutar los elementos concretos más importantes de los 
movimientos y su orden racional (Platonov, Bulatova, 1995). 


CAPACIDAD PARA ORIENTARSE EN EL ESPACIO 


La capacidad para orientarse en el espado se funda- 
menta en la capacidad dei deportista para evaluar de forma 
operativa una situación en relación con las condiciones 
especiales y de reaccionar con acciones racionales que per- 
mitan ejecutar los ejercicios de entrenamiento o de competi- 
ción de forma eficaz. 

La orientación racional en el espacio se basa en una 
compleja actividad de los distintos analizadores que permite 
evaluar las condiciones para la ejecución de unas u otras 
acciones y elegir una acción motriz racional para luego rea- 
lizaria. Los sistemas visual y somato-sensorial desempenan 
aqui el papel más importante. Tal como senalan Tzen y 
Pajomov (1985), se puede dividir a las personas en dos 
categorias según la orientación en el espacio: para unos, lo 
más importante son los orientadores visuales; para otros lo 
son las reacciones propioceptivas. Los primeros se basan en 
las representaciones visuales para ejecutar mentalmente las 
acciones; los segundos se basan en la memória motriz y en 


las sensaciones motrices imaginadas. Sin embargo, en el 
deporte de alto nivel, la orientación en el espacio es siempre 
el resultado de la actividad conjunta de los analizadores (en 
primer lugar dei visual) y de la memória motriz (muscular), 
lo cual permite evaluar al instante la situación y realizar una 
acción motriz eficaz. 

Para perfeccionar la orientación en el espacio, es de 
vital importância el entrenamiento de la atención voluntária: 
la capacidad para distinguir los estímulos que son más 
importantes para orientarse en una situación concreta. La 
capacidad para abarcar en el campo visual una gran canti- 
dad de estímulos importantes depende en gran parte dei 
volumen de atención. También es importante la capacidad 
para trasladar la atención de un estímulo a otro y variar el 
volumen de atención, lo cual refleja su movilidad. 

Cuando sea preciso concentrar la atención en los estímu- 
los más importantes, se ha de recordar que existen dos tipos 
de concentración: tensa y relajada. 
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La concentración tensa implica centrar la atención con 
un esfuerzo psíquico constante, con una alteración de la res- 
piración y una tensión de los músculos mímicos. Dicho tipo 
de concentración es típico de los deportistas de bajo nivel. 

El tipo relajado de concentración, por el contrario, con- 
lleva un comportamiento tranquilo, una impermeabilidad 
hacia los estímulos externos, una expresión natural, suave y 
estable dei rostro. Dicho tipo de concentración es precisa- 
mente el que permite que las senales de los analizadores lle- 
guen a la conciencia con mayor facilidad, que se reelabo- 
ren más deprisa y que se conviertan en acciones motrices 
eficaces (Tzen y Pajomov, 1 985). 

Cabe decir que el volumen de atención, su movilidad y 
la capacidad de concentración pueden ser ampliados con 
ejercicios especiales psicológicos. Es preciso tener en cuenta 
que cuanto más altos sean el nivel de preparación técnica y 
táctica, su experiencia en competición, su conocimiento de 
rivales y companeros y su capacidad para regular el estado 


psíquico y relajar los músculos que no trabajan, tanto más 
eficaces serán la atención y la capacidad para orientarse 
bien en el espacio. 

La metodologia de perfeccionamiento de las capacida- 
des para orientarse en el espacio se basa en la ejecución de 
los ejercicios en las condiciones más difíciles. Con este fin 
los ejercicios se realizan con déficit de tiempo, con informa- 
ción excesiva o escasa. Son eficaces las carreras en monta- 
rias, esqui de montana, carreras de obstáculos diversos; 
diferentes ejercicios con pelotas y juegos deportivos (espe- 
cialmente en pistas más pequenas o con mayor número de 
jugadores). 

Resultan muy eficaces diversos ejercicios con el fin de 
lograr una actividad motriz programada: recorrer una dis- 
tancia con los ojos cerrados; lanzar a canasta, realizar sal- 
tos con giros; ejercicios en máquinas de musculación con 
control operativo de los resultados; correr o nadar ciertas 
distancias en un tiempo determinado, etc. 


CAPACIDAD PARA RELAJAR VOLUNTARIAMENTE LOS MÚSCULOS 


La relajación muscular voluntária es uno de los factores 
más importantes para ejecutar de forma eficaz los ejercicios 
de entrenamiento y de competición. Los distintos músculos y 
grupos musculares realizan distintas funciones. Unos ejecu- 
tan movimientos y vencen la resistência mediante una ten- 
sión voluntária. La actividad de los otros músculos pretende 
mantener una posición. Los músculos que no intervienen 
están relajados, lo cual crea condiciones para una mayor 
economia y una ejecución libre y amplia de los movimien- 
tos. Se observa un cambio constante, durante la ejecución 
de los ejercicios, dei grado de tensión y de relajación de los 
músculos y grupos musculares, una rápida alternancia de 
las composiciones más complejas de los regímenes de la 
actividad de los distintos músculos. 

Todos los deportes pueden ser divididos en dos grandes 
grupos en función dei perfeccionamiento de las capacida- 
des para relajar los músculos de forma voluntária. 

El primer grupo abarca los deportes en los que las 
acciones motrices están determinadas por el programa de la 
actividad competitiva: deportes cíclicos, halterofilia, gimna- 
sia artística, lanzamientos y saltos de atletismo, etc. A pesar 
de que estos deportes se distinguen sustancialmente por su 
dificultad de coordinación y diversidad de los movimientos, 
la estructura racional de sus acciones competitivas crea las 
premisas necesarias para perfeccionar la capacidad de 
relajación voluntária de los músculos, para sincronizar la 
actividad de músculos antagonistas y agonistas respecto a 
los elementos concretos de la actividad competitiva. 


El segundo grupo de deportes (juegos deportivos, luchas 
individuales, algunos deportes de coordinación compleja; 
vela, esqui, etc.) implica una gran variedad de acciones 
motrices, la necesidad de formar composiciones racionales 
de la actividad muscular en situaciones concretas de la com- 
petición y la imposibilidad de elaborarias detalladamente 
en el entrenamiento, lo cual presupone también particulari- 
dades metodológicas dei perfeccionamiento de la capaci- 
dad de relajación muscular voluntária. 

Una tensión excesiva de músculos que no intervienen en 
el trabajo y que han de estar relajados puede deberse a los 
factores siguientes: 

1 . Biomecánicos, como resultado de la aparición de fuer- 
zas reactivas durante la ejecución de acciones motrices 
complejas con gran amplitud y velocidad. 

2. Fisiológicos, que se expresan por una tensión involuntá- 
ria debido a la irradiación de una excitación en el siste- 
ma nervioso central. 

3. Psicopedagógicos, que se traducen por la imperfección 
de los movimientos debido a la complejidad dei trabajo 
(tensión de coordinación), excitación emocional y, en 
particular, un deseo de ejecutar el movimiento movili- 
zando al máximo las posibilidades funcionales (tensión 
afectora), o debido a la debilidad de los músculos que 
llevan la carga cuando el deportista intenta compensar 
dicha deficiência con músculos que no guardan relación 
con la ejecución de un movimiento. 
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4. Condiciones dei medio donde se ejecutan las acciones 
motrices (A. Ter-Ovanesian e I. Ter-Ovanesian, 1988). 

Una de las causas importantes de la aparición de la ten- 
sión muscular excesiva es la fatiga. Incluso en el estado de 
fatiga oculta, cuando el deportista mantiene su alta rentabi- 
lidad, aumenta poco a poco la actividad bioeléctrica en los 
músculos que no intervienen en la ejecución dei ejercicio 
como reacción de compensación debido a la disminución 
de las posibilidades funcionales de los músculos que sopor- 
tan la carga fundamental. Cuando llega la fatiga evidente, 
esta reacción se hace todavia más manifiesta; el deportista 
suele perder la capacidad para relajar voluntariamente los 
músculos, lo cual se refleja de forma negativa en la forma y 
en la estructura de los movimientos. 

La tensión muscular excesiva influye negativamente en la 
actividad dei entrenamiento y la competición en distintos de- 
portes, disminuye sustancialmente la coordinación de los 
movimientos, reduce su amplitud, limita la velocidad y la 
fuerza, y, por último, provoca un gasto energético excesivo, 
disminuyendo la resistência y la economia dei trabajo. 

Para perfeccionar dicha relajación, se aplican ejercicios 
especiales que exigen cualquier relajación muscular, alter- 
nar relajación y tensión, y regular la tensión. En particular, 
son muy eficaces los ejercicios que exigen una transición 
gradual o brusca de la tensión a la relajación, ejercicios en 
los que la tensión de unos músculos se acompana de la 
máxima relajación de otros (por ejemplo, la máxima tensión 
de los músculos dei brazo derecho con total relajación dei 
izquierdo, de los músculos dei rostro, dei hombro, etc.). La 
alternancia de las tensiones isométricas (1-3 seg) con la 
consiguiente relajación contribuye a perfeccionar la capaci- 
dad de relajación muscular. 

En el sistema de la preparación deportiva están muy 
divulgados los ejercicios en cuya ejecución el deportista intro- 
duce elementos de la relajación activa de los músculos que no 
participan en el trabajo (por ejemplo, levantar los brazos 
cuando se cubre una distancia larga para relajarlos seguida- 
mente). Se pueden citar los ejercicios de inércia cuando se 
logra una velocidad determinada en atletismo, remo y nata- 
ción, o la máxima relajación lo más rápida posible de los 
músculos después de un movimiento que exige esfuerzos con- 
siderables: un lanzamiento de un balón medicinal o de un 
peso después de distintas posiciones de partida (Liaj, 1989). 

Es posible incrementar la eficacia de los ejercicios para 
aumentar dicha capacidad de relajación con las siguientes 
técnicas metodológicas: 

• formación de una idea sobre la necesidad de relajar los 
músculos, el paso rápido de la tensión a la relajación; 

• máxima variedad en la ejecución de los ejercicios: dis- 
tinta gama de intensidad, brusca variación de la intensi- 


dad dei trabajo, aplicación de ejercicios de distinta 
duración; 

• ejecución de los ejercicios haciendo hincapié en la rela- 
jación de los músculos en distintos estados funcionales 
(estado estable, fatiga compensada, fatiga evidente); 

• control constante de la relajación de los músculos dei ros- 
tro, que permite disminuir la tensión general muscular. 

Entre los principales factores que determinan la capaci- 
dad de relajación muscular voluntária hay que destacar la 
eficacia de la regulación psíquica dei trabajo muscular, la 
tolerância al estrés emocional y la tensión psíquica óptima 
durante las sesiones de entrenamiento. 

Para perfeccionar la regulación psíquica dei trabajo 
muscular es necesario ensenar al deportista a tensar y rela- 
jar voluntariamente los músculos y grupos musculares dentro 
de toda la gama de su actividad: desde la tensión máxima 
hasta la compleja relajación. En el deportista aparece pro- 
gresivamente la capacidad para diferenciar con exactitud 
los esfuerzos de los grupos musculares durante la ejecución 
de distintos ejercicios, variando ampliamente su actividad. 
El control constante motor y mental de la magnitud de los 
esfuerzos desarrollados y dei grado de actividad muscular 
hace que el deportista empiece a recordar qué sensaciones 
se asocian en él con el distinto grado de actividad de los 
músculos hasta lograr su total relajación. 

Hay que senalar que los ejercicios ejecutados con poca 
tensión psíquica contribuyen a aumentar la capacidad de 
relajación voluntária de los músculos. Se trata de ejecutar 
ejercicios bien asimilados que no exijan grandes tensiones 
psíquicas. Si los ejercicios se realizan con un companero, 
las acciones deben ser interrelacionadas y hay que evitar 
las acciones inesperadas. Es muy útil trabajar de forma 
independiente para controlar la técnica con control visual, o 
utilizando un espejo o una câmara de vídeo. 

Sin embargo, el deportista debe manifestar su capaci- 
dad de relajación muscular voluntária en condiciones de 
estrés emocional. Por ello, en el entrenamiento de los depor- 
tistas de alto nivel es preciso realizar ejercicios haciendo 
hincapié en la relajación muscular en condiciones más difí- 
ciles: con factores que alteran el ritmo normal (senales ines- 
peradas, acciones imprevisibles de los companeros), en 
condiciones de falta de tiempo y de espacio (limitación dei 
tiempo para realizar tal o cual acción, efectuar ejercicios en 
pistas más pequenas, etc.), durante la ejecución de los ejer- 
cicios en condiciones de fatiga y utilizando el método de 
competición. 

Los entrenamientos ideomotor y autógeno son médios 
eficaces para la psicorregulación. 

La utilización dei entrenamiento ideomotor permite al 
deportista realizar numerosas representaciones mentales de 
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las sensaciones musculares correspondientes a los diferentes 
niveles de tensión de los músculos y de su total relajación. 
Las representaciones mentales de los movimientos con un 
régimen racional de tensión y relajación musculares a partir 
de la información visual y cinestésica permiten, por lo tanto, 
formar un régimen óptimo de la actividad muscular en 
estricto acuerdo con la estructura dinâmica, espaciotempo- 
ral y rítmica de las acciones motoras. 


En el entrenamiento autógeno se ufilizan en la práctica 
las fórmulas de autosugestión para perfeccionar la regula- 
ción muscular. Dichas fórmulas son siempre útiles para pre- 
parar a los deportistas de alto nivel. Especialmente eficaz 
resulta un técnica según la cual la orden de total relajación 
de los músculos se hace inmediatamente después de la ten- 
sión obligatoria de los mismos imitando las principales téc- 
nicas de un deporte concreto. 


NIVEL DE COORDINACIÓN DE LOS MOVIMIENTOS 


La coordinación de los movimientos como capacidad 
para manifestar racionalmente y transformar las acciones 
motrices en unas condiciones concretas es la base de los 
hábitos y la habilidad motores, y es especialmente impor- 
tante para lograr buenos resultados en los juegos deporti- 
vos, las luchas individuales y los deportes de coordinación 
compleja, es decir, en las modalidades en las que surge 
constantemente la necesidad de variar las acciones motrices 
sin dejar de mantener su interrelación y su orden oportunos. 


El nivel de coordinación suele ser también un factor para 
el êxito en las modalidades cíclicas. Por ejemplo, el desarro- 
llo progresivo de la fatiga cuando se cubre la distancia de 
competición exige una adaptación constante de las caracte- 
rísticas dinâmicas y cinemáticas (ritmo de las brazadas, 
velocidad de movimientos de brazos y piernas, correlación 
entre las distintas fases dei ciclo de los movimientos de bra- 
zos y piernas, esfuerzos desarrollados) a las posibilidades 
funcionales dei organismo dei nadador. Los nadadores que 


Tabla 20.1. 

Procedimientos metodológicos que ayudan al aumento de la coordinación de los movimientos (Pejtl, 1971 ) 


Metodologia 

Ejemplos 

Posiciones iniciales raras para efectuar los ejercicios 

Saltos de longitud o hacia abajo desde la posición de espaldas a la dirección dei salto 

Ejecución "de espejo" de los ejercicios 

Lanzamientos de disco con brazo "débil" 

Boxeo en posicién inhabitual 

Ejecución de diferentes combinaciones gimnásticas en el orden inverso 

Câmbios de la velocidad o el ritmo de los movimientos 

Realización de las combinaciones de ejercicios a ritmo acelerado 

Câmbios de los limites espaciales dei ejercicio 

Disminución dei campo de juego: en fútbol, balonmano, etc. 

Cambio dei método de ejecución dei ejercicio 

Ejecución dei salto de longitud hacia delante, hacia atrás, sobre una pierna, etc. 

Aumento de la dificultad de los ejercicios mediante 
movimientos adicionales 

Ejecución dei salto de caballo con un giro adicional antes dei aterrizaje 

Combinación de los ejercicios, incluso sin preparación previa 
Cambio de la colocación de los deportistas (en juegos 
deportivos, lucbas, etc.) 

Lanzamientos de disco, martillo, pelota medicinal efectuando vários giros 

Utilización de la nueva técnica junto con los ejercicios aprendidos anteriormente. Realización de 

combinaciones gimnásticas sin aprendizaje prévio 

Creación de condiciones inhabituales, utilizando las condiciones 
naturales dei lugar, así como aparatos y mecanismos especiales 

Utilización de diferentes combinaciones tácticas en juegos 
Realización de ejercicios de carreras en montarias 
Aumento de la dificultad dei descenso en esqui 
Remo en aguas con corrientes fuertes 

Utilización de diferentes superfícies (tierra, parquet, cemento, superfícies sintéticas, etc.) 
Ejercicios gimnásticos en diferentes aparatos, etc. 
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poseen un alto nivel de coordinación de los movimientos 
varían de forma muy natural los distintos parâmetros técni- 
cos y utilizan bien las posibilidades dei sistema de suminis- 
tro de energia, la fuerza, rapidez y resistência, para lograr 
una alta velocidad de desplazamiento. El alto nivel de coor- 
dinación de los ciclistas les permite no sólo conjugar de for- 
ma armónica los parâmetros de la técnica deportiva con el 
nivel de posibilidades dei organismo, sino también transfor- 
mar la estructura de los movimientos para resolver las cues- 
tiones tácticas, lo cual es importante para las carreras de 
velocidad y de grupo en el velódromo y en la carrera de 
grupo dei ciclismo de ruta. Una situación similar se observa 
en las carreras de distancias de medio fondo y las carreras 
de esqui de fondo. 

En la base de la metodologia dei perfeccionamiento de 
la coordinación de los movimientos hay un perfecciona- 
miento técnico lo más diverso posible de los deportistas que 
utilizan un amplio círculo de ejercicios de preparación 
general, auxiliar y especial. También es importante que en 
el entrenamiento el perfeccionamiento técnico se combine 
estrechamente con la necesidad de resolver cuestiones tácti- 
cas concretas (sobre todo en los juegos deportivos y para 


los combates individuales), así como con el desarrollo de las 
distintas cualidades motrices. 

El nivel de coordinación de los movimientos depende 
también de otros componentes de las capacidades de coor- 
dinación y, en primer lugar, de la capacidad para regular 
los parâmetros dinâmicos y espaciotemporales de los movi- 
mientos. Un elevado nivel de dichas capacidades ejerce 
una influencia positiva en el aumento dei nivel de coordina- 
ción. 

Existe la creencia (A. A. Ter-Ovanesian e I. A. Ter-Ova- 
nesian, 1986) de que el perfeccionamiento de la coordina- 
ción debe hacerse sin fatiga, cuando el deportista puede 
controlar mejor su actividad motriz. Sin embargo, estas 
recomendaciones se justifican tan sólo para los deportistas 
jóvenes, en las etapas iniciales dei perfeccionamiento 
deportivo. En cuanto a los deportistas de alto nivel, el méto- 
do debe contemplar la ejecución de ejercicios de alta coor- 
dinación en los más diversos estados funcionales (desde el 
estado estable hasta las duras condiciones de la fatiga evi- 
dente) y con distintas condiciones dei medio exterior (desde 
las más confortables hasta las exclusivamente complejas) 
(tabla 20.1). 


IDEAS GENERALES DE LA METODOLOGIA Y PRINCIPALES 
MÉDIOS PARA INCREMENTAR LAS CAPACIDADES DE COORDINACIÓN 


En las condiciones reales dei entrenamiento y de la acti- 
vidad competitiva, los distintos tipos de coordinación suelen 
manifestarse en estricta interacción y con otras cualidades 
motrices (velocidad, fuerza, resistência, flexibilidad), así co- 
mo con otros aspectos dei nivel de preparación: técnico, tác- 
tico, psíquico. 

Si el desarrollo de las cualidades físicas, el perfecciona- 
miento técnico, táctico o psicológico se realizan utilizando 
ejercicios de coordinación más o menos complejos, se per- 
feccionan paralelamente también los distintos tipos de coor- 
dinación. A su vez, el perfeccionamiento de, por ejemplo, la 
capacidad de relajación muscular voluntária ayuda, directa 
o indirectamente, a aumentar la economia dei trabajo y la 
resistência, y a perfeccionar la técnica deportiva, mientras 
que el trabajo para mejorar la coordinación de los movi- 
mientos y la capacidad de orientarse en el espado amplia el 
arsenal técnico y táctico dei deportista. 

Los elementos fundamentales de varias metodologias 
para perfeccionar los distintos tipos de coordinación se han 
analizado ya en apartados anteriores de este capítulo. Por 
ello, expondremos ahora algunos puntos de la metodologia, 
y describiremos los ejercicios más útiles de desarrollo gene- 
ral que ayudan a manifestar y perfeccionar diferentes tipos 


de las capacidades de coordinación, así como otros de 
carácter complejo utilizados en vários grupos de deportes: 
de fuerza-velocidad, cíclicos, de coordinación compleja, 
juegos deportivos y deportes individuales. 

Para planificar el trabajo dirigido al aumento de las 
capacidades de coordinación, es preciso tener en cuenta los 
siguientes componentes de la carga: complejidad de los 
movimientos, intensidad dei trabajo, duración de un ejerci- 
cio (una serie, un intento), número de repeticiones de un 
ejercicio (una serie, un intento) y duración y carácter de las 
pausas entre ejercicios (entre series e intentos). 

Complejidad de los movimientos. Para perfeccionar la 
coordinación de los deportistas se aplican ejercicios de dis- 
tinta complejidad: desde los relativamente sencillos que esti- 
mulan la actividad de los analizadores dei aparato nervioso 
y muscular, y preparan el organismo para movimientos más 
complejos, hasta los ejercicios más difíciles que movilizan 
totalmente las posibilidades funcionales de los deportistas. 

El proceso de perfeccionamiento de los distintos tipos de 
coordinación transcurre de un modo bastante efectivo cuan- 
do la complejidad de los movimientos oscila entre un 75 % y 
un 90% dei nivel máximo, es decir, el nivel cuya superación 
no permite al deportista ejecutar el programa (mantener el 
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equilibrio o el sentido dei ritmo, orientarse en el espacio, 
etc.). Cuando los movimientos se ejecutan con un grado de 
dificultad tal que plantean muchas exigências al organismo 
dei deportista, pero no provocan la rápida fatiga de los 
analizadores ni hacen disminuir la capacidad de los depor- 
tistas para realizar un trabajo eficaz, se logra la ejecución 
de un gran volumen de trabajo con el fin de perfeccionar la 
coordinación. 

Los ejercicios con dificultad de coordinación relativa- 
mente baja (40-60%) y moderada (60-75% dei máximo 
nivel) son bastante eficaces para preparar a los deportistas 
jóvenes. Pueden aplicarse para los deportistas de alto nivel 
al principio de la temporada, durante el calentamiento, en 
sesiones con pequenas cargas de carácter recuperatorio. 

En el sistema de preparación de los deportistas de alto 
nivel ocupan un lugar determinado los ejercicios de comple- 
jidad cuasi máxima (90-95% dei nivel máximo) y máxima. 
Sin embargo, el volumen de este trabajo debe ser relativa- 
mente bajo; 10-15% dei trabajo global de entrenamiento 
para aumentar la coordinación. En este caso, la mitad de 
dicho trabajo se ejecuta con ejercicios de preparación espe- 
cial, y la otra mitad, con ejercicios de competición. 

En el volumen total dei trabajo que estimula la manifes- 
tación y el desarrollo de las posibilidades de coordinación 
de los deportistas de alto nivel, la relación aproximada de 
los ejercicios de distinto grado de complejidad podría ser 
como sigue: ejercicios de poca complejidad, 5-10%; ejerci- 
cios de complejidad media, 30-40%; ejercicios de gran 
complejidad, 40-50%, y ejercicios de complejidad extrema 
y casi extrema, 1 0-15%. 

Intensidad dei trabajo. La finalidad predominante de los 
ejercicios para perfeccionar tal o cual tipo de las capa- 
cidades de coordinación o para mejorarlas todas en un 
conjunto, así como la etapa de su perfeccionamiento en fun- 
ción de los movimientos concretos o situaciones, condicio- 
nan la ejecución de dichos ejercicios con distinta intensidad. 
Sin embargo, existe una tendencia general en lo que se 
refiere a los ejercicios más variados que permite aumentar 
la coordinación: la baja intensidad dei trabajo en las etapas 
iniciales dei perfeccionamiento de una cualidad en aplica- 
ción a una acciones motrices concretas; el aumento gradual 
de la intensidad conforme se van ampliando las posibilida- 
des técnicas y tácticas dei deportista, y, por fin, la utilización 
de una intensidad máxima y cuasi máxima cuando se trata 
de perfeccionar la coordinación en relación directa con los 
logros de unos resultados altos en la actividad de competi- 
ción. 

Hay que recordar siempre que en los deportistas de alto 
nivel el proceso de perfeccionamiento de la coordinación 
transcurre de modo especifico. Por ello, la intensidad dei 
trabajo viene determinada en gran medida por la necesidad 


de resolver las cuestiones de la preparación especial dei 
deportista en una modalidad concreta. 

Si la capacidad de los deportistas jóvenes para relajar 
los músculos voluntariamente se perfecciona mejor con 
movimientos sencillos, sin tensión, concentrando la atención 
durante mucho tiempo en la relajación muscular, etc., el tra- 
bajo se estructura de otro modo para los deportistas de alto 
nivel. Por ejemplo, para preparar a los gimnastas, luchado- 
res o lanzadores de alto nivel, la relajación de los músculos 
que no intervienen en el trabajo se hace ante todo durante 
los ejercicios de preparación especial y de competición, eje- 
cutados con intensidad cuasi extrema y extrema. 

Los deportistas jóvenes especialistas en juegos deporti- 
vos desarrollan la coordinación utilizando distintos relevos 
con y sin balón, lanzamientos de precisión, ejercicios senci- 
llos con el balón en pareja o grupo, etc. Los ejercicios se lle- 
van a cabo con poca intensidad debido a las posibilidades 
técnicas limitadas y al bajo nivel de preparación física de 
estos deportistas. 

En el deporte de alto nivel, la situación es totalmente dis- 
tinta: el gran volumen de trabajo para la coordinación se 
relaciona con tareas difíciles que se realizan en condiciones 
de falta de tiempo y espacio, acción contraria de los adver- 
sados de alto nivel, interrelaciones con los companeros que 
marcan el alto ritmo dei juego, creación de situaciones difí- 
ciles e inesperadas que exigen manifestar un alto nivel de 
coordinación. Incluso la ejecución de las tareas individuales 
como el tiro a la canasta desde una posición incómoda en 
baloncesto, tiros a la portería en condiciones dificiles en 
hockey sobre hielo, etc., exige un trabajo de intensidad 
máxima o cercana a ésta. 

Duración de un solo ejercicio (un intento, una tarea). En 

el perfeccionamiento de la coordinación de los deportistas, 
la duración dei trabajo continuo en un ejercicio, intento 
(serie de repeticiones dei mismo ejercicio) o tarea (ejecución 
ininterrumpida de diferentes ejercicios interrelacionados) 
puede oscilar en una amplia gama, lo cual depende de la 
finalidad que se plantea en cada caso. Si el conjunto de las 
acciones motrices y la intensidad dei trabajo pueden ser 
estrictamente determinados (por ejemplo, mantener el equi- 
librio sobre una pierna, correr una distancia con obstáculos, 
saltar con giros de cierto número de grados, etc.), la dura- 
ción dei trabajo continuo se estima con bastante ajuste y 
normalmente es de 10-20 seg. Durante este periodo de 
tiempo se logra un control altamente eficaz de la calidad dei 
trabajo y de la regulación racional de la actividad muscular, 
ya que el trabajo finaliza antes de que aparezca la fatiga. 
Se puede planificar con bastante exactitud la duración dei 
trabajo para los ejercicios de preparación especial y de 
competición en los deportes de fuerza-velocidad y cíclicos 
(por ejemplo, en gimnasia artística, saltos de trampolín, 
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etc.), en los que la composición de las acciones y su dura- 
ción pueden ser planificados de antemano. La duración dei 
trabajo continuo puede oscilar entre décimas de segundo, 
vários segundos (mortal en acrobacia, lanzamiento de mar- 
tillo, salida de velocidad en natación) y vários minutos (dis- 
tancias con ritmo controlado, con control de los esfuerzos 
desarrollados, dei tiempo). 

Cuando el perfeccionamiento de la coordinación se 
hace durante la actividad competitiva real en los deportes 
individuales o en juegos deportivos, es imposible planificar 
de antemano la duración dei trabajo para cada ejercicio (al 
igual que el carácter de los ejercicios y la intensidad dei tra- 
bajo), que suele oscilar entre décimas de segundo y vários 
segundos. 

La duración dei trabajo depende de la finalidad plantea- 
da y la necesidad de realizar un trabajo eficaz hasta la apa- 
rición de la fatiga. Si el ejercicio debe permitir asimilar un 
movimiento complejo, aquélla no será grande. Cuando se 
desarrolla la capacidad para demostrar un alto nivel de coor- 
dinación en condiciones de fatiga, como ocurre en las com- 
peticiones, la duración dei trabajo puede ser algo mayor. 

Número de repeticiones de un ejercicio (intento, tareaj. 
El perfeccionamiento de la coordinación utiliza una gran 
variedad de acciones motrices en trabajos de distinta dura- 
ción e intensidad. Algunos pueden repetirse varias veces. 
Otros son el resultado de una reacción a una situación ines- 
perada y es imposible reproducirlos en estado puro. Todos 
estos factores pueden influir en el número de repeticiones de 
un ejercicio de una serie. 

Con un trabajo breve en cada ejercicio (hasta 5 seg), el 
número de repeticiones puede ser bastante grande: desde 
6 hasta 10-12. Con trabajos más largos, el número de repe- 
ticiones disminuye proporcionalmente y no puede superar 
2-3. En este caso, se logra mantener una alta actividad de 
los deportistas y su interés por un trabajo concreto, consi- 
guiendo así una acción bastante grande en los sistemas fun- 
cionales dei organismo y en los mecanismos que soportan la 
carga fundamental al demostrar un tipo concreto de coordi- 
nación. 

Si surge la necesidad de perfeccionar la coordinación en 
condiciones de fatiga, el número de repeticiones de los ejer- 
cicios suele aumentar: hasta 12-15 (ejercicios breves) y has- 
ta 4-5 cuando son más largos. 

El número de repeticiones está asimismo determinado 
por el programa de la sesión de entrenamiento y por sus 
finalidades concretas. Cuando se perfeccionan los distintos 
tipos de coordinación conjuntamente, el número de repeti- 
ciones de cada ejercicio no suele ser grande (no más de 2- 
3). Cuando se hace un perfeccionamiento más profundo de 
uno de los tipos de coordinación, el número de repeticiones 
puede aumentar 3,5 veces. 


Duración y carácter de las pausas entre ejercicios. Las 

pausas entre ejercicios suelen ser bastante largas: desde 1 
hasta 2-3 min. y deben permitir recuperar la capacidad de 
trabajo. En algunos casos, cuando hay que ejecutar el tra- 
bajo en condiciones de fatiga, las pausas pueden ser más 
cortas (a veces hasta 10-15 seg), lo que permite ejecutar el 
trabajo en condiciones de fatiga progresiva. 

Los ejercicios pueden ser activos y pasivos según el 
carácter dei descanso entre ejercicios. En el caso dei des- 
canso activo, las pausas se utilizan para hacer un trabajo 
de poca intensidad, para estirar y relajar los músculos. A 
veces se utiliza el masaje y el automasaje, y las acciones 
ideomotoras y autógenas. 
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Capítulo 



LA RESISTÊNCIA Y LA METODOLOGIA 
DE SU PERFECCIONAMIENTO 


TIPOS DE RESISTÊNCIA 


S e entiende por resistência la capacidad para realizar un 
ejercicio de manera eficaz, superando la fatiga que se 
produce. El nivel de desarrollo de esta capacidad está con- 
dicionado por el potencial energético dei organismo dei 
deportista y el grado en que se adecúa a las exigências de 
cada modalidad concreta; la eficacia de la técnica y la tácti- 
ca; los recursos psíquicos dei deportista, los cuales, además 
de garantizar un alto nivel de actividad muscular durante 
los entrenamientos y las competiciones, retardan y contra- 
rrestan el proceso de desarrollo de la fatiga, etc. 

La multitud de factores que determinan el nivel de resis- 
tência en los diferentes tipos de actividad muscular llevó a 
los especialistas a clasificar los tipos de resistência a partir 
de vários índices. Se suele subdividir la resistência en: gene- 
ral y especial; de entrenamiento y de competición; local, 
regional y global; aeróbica y anaeróbica; muscular y vege- 
tativa; sensorial y emocional; estática y dinâmica; de veloci- 
dad y de fuerza. Esta clasificación de la resistência permite, 
en cada caso concreto, realizar el análisis de los factores 
que determinan la manifestación de la cualidad concreta y 
escoger la metodologia más eficaz, pero no se adecúa en 
grado suficiente a las exigências especificas planteadas por 
la actividad dei entrenamiento y la competición en una 
modalidad deportiva concreta. El estúdio de los rasgos 
específicos de cada modalidad concreta debe partir dei 
análisis de los factores que limitan el nivel de manifestación 
de esta cualidad en la actividad competitiva, habida cuenta 
de toda la diversidad de la actividad motriz y las demandas 
que esta última engendra con respecto a los órganos regula- 
dores y ejecutores (Platonov, 1 995). 

Con fines prácticos, podemos dividir la resistência en 
general y especial. 


Resistência general. Según los conceptos formulados, la 
resistência general se entiende como la capacidad dei 
deportista para ejecutar de manera eficaz y continua un tra- 
bajo de intensidad moderada (de carácter aeróbico), en el 
cual interviene una considerable parte dei aparato muscu- 
lar. Pero tal interpretación, pese a estar profundamente 
arraigada en la bibliografia especial y en la práctica depor- 
tiva, carece de la suficiente exactitud. Sólo es aceptable en 
su totalidad respecto a las modalidades deportivas y disci- 
plinas deportivas donde el nivel dei deportista se determina 
por la productividad aeróbica: ciclismo (carretera), carrera 
de fondo, carrera de esqui, etc. En lo que se refiere a las 
distancias cortas en las modalidades de carácter cíclico, las 
modalidades basadas en la velocidad y la fuerza, y aque- 
llas en las que se necesita coordinación compleja, los entre- 
namientos individuales y los juegos deportivos, esta defini- 
ción debe ser precisada y completada, porque en estas 
modalidades son ante todo las capacidades para ejecutar el 
trabajo prolongado y eficaz, con velocidad y fuerza, y de 
carácter anaeróbico y coordinación compleja, las que for- 
man la estructura de la resistência general. 

La ignorância de este postulado ha ocasionado graves 
errores tanto en la teoria como en la práctica deportiva. La 
mania de aumentar la resistência general, lograda mediante 
un trabajo prolongado de intensidad moderada en las moda- 
lidades deportivas en las cuales las capacidades aeróbicas 
no son principales para determinar el resultado, ha tenido 
consecuencias negativas, a menudo irreparables. Esto se 
expresaba en la supresión de las posibilidades de los depor- 
tistas para desarrollar las capacidades de velocidad, fuerza y 
coordinación, el aprendizaje tan sólo de un número limitado 
de procedimientos técnicos y acciones, así como la negligen- 
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cia ante la necesidad de crear una base funcional para desa- 
rrollar las cualidades necesarias para esa modalidad concreta. 

De este modo, la resistência general debe determinarse 
como la capacidad para ejecutar, de manera prolongada y 
eficaz, un trabajo de carácter inespecifico, que tiene un 
efecto positivo en el proceso de la consolidación de los com- 
ponentes específicos de la maestria deportiva gracias a la 
elevación dei grado de adaptación a las cargas y gracias a 
los fenómenos de "transferencia" dei nivel de preparación 
de los tipos de actividad inespecíficos a los específicos. 

Resistência especial. Es la capacidad para ejecutar efi- 
cazmente el trabajo y superar la fatiga en las condiciones 
determinadas por las exigências de la actividad competitiva 
en cada modalidad concreta. L. P. Matvieiev (1 977) propuso 
discernir entre la "resistência especial durante el entrena- 
miento", expresada en índices dei volumen global y la inten- 
sidad dei trabajo específico realizado durante los entrena- 
mientos, y la "resistência especial durante la competición", 
evaluada según la capacidad de trabajo y la eficacia de las 
acciones motrices y las peculiaridades de las manifestacio- 
nes psíquicas en el proceso de la competición. 

La resistência especial es una cualidad muy complicada, 
que tiene muchos componentes. En cada caso concreto su 
estructura se determina por la especificidad de la modali- 
dad deportiva y su forma concreta. Según las peculiarida- 
des de la modalidad deportiva, la resistência especial puede 
ser considerada preferentemente como local o global, aeró- 
bica o anaeróbica, estática o dinâmica, sensorial o emocio- 
nal, etc. Cuando los factores que determinan las manifesta- 
ciones concretas de la resistência en una u otra modalidad 
se examinan a fondo, surge inevitablemente la necesidad de 
presentar la resistência especial tomando en consideración 
las vias y los mecanismos de suministro energético, las 
manifestaciones psíquicas, las unidades motoras involucra- 
das y el régimen de trabajo de los músculos, en su relación 
orgânica con las capacidades técnicas y tácticas de los 
deportistas. Unicamente sobre esta base se logra garantizar 
el pleno desarrollo de esta cualidad en el marco de las exi- 
gências específicas de una u otra modalidad deportiva. 


Entre otros factores, hay que conceder un lugar especial al 
abastecimiento energético de la actividad muscular y las vias 
de ampliar sus posibilidades. En la aplastante mayoría de las 
modalidades deportivas, precisamente las posibilidades dei 
sistema de suministro energético y la habilidad para aprove- 
charlas para ejecutar las acciones motrices que constituyen el 
contenido de la actividad de entrenamiento y de competición 
de los deportistas especializados en una u otra modalidad 
deportiva, o en su rama concreta, adquieren un significado 
decisivo para alcanzar elevados índices de resistência. 

Por ello, en el presente capítulo, junto a la metodologia 
dei desarrollo de los diferentes tipos de resistência, se dedica- 
rá un lugar considerable a la metodologia para elevar el 
potencial energético de los deportistas y también al perfeccio- 
namiento de las capacidades para su realización racional en 
la actividad de entrenamiento y competición. En particular, se 
expone la metodologia dei aumento de la potência y capaci- 
dad de los procesos anaeróbico aláctico, anaeróbico láctico 
y aeróbico de suministro energético de la actividad muscular. 
También se examinarán las vias de perfeccionamiento de los 
principales componentes de la preparación de los deportistas 
que reflejan su capacidad para realizar la potência energéti- 
ca en condiciones concretas de la actividad de entrenamiento 
y competición. Entre ellas destacan: 

• La movilidad de los procesos de suministro energético 
que determina la rapidez de activación dei sistema de 
suministro energético de acuerdo con las exigências de 
la actividad motriz concreta y la variabilidad. 

• Dinâmica de los procesos de suministro energético como 
reacción a los câmbios de la intensidad y el carácter dei 
trabajo, y câmbios dei estado funcional dei deportista 
(introducción en el trabajo, fatiga, etc.). 

• Economia como capacidad para utilizar la energia 
racionalmente para lograr los más altos índices de ren- 
tabilidad y la eficacia de las acciones motrices. 

• Estabilidad como capacidad para asegurar durante un 
tiempo prolongado la producción de la energia en un 
nivel dado. 


DESARROLLO DE LA RESISTÊNCIA GENERAL 


El desarrollo de la resistência general persigue dos pro- 
pósitos fundamentales: crear las condiciones necesarias 
para pasar a las cargas de entrenamiento elevadas y la 
transposición de la resistência a las formas elegidas de los 
ejercicios deportivos. Ello prevê diferencias sustanciales en 
los médios y métodos de desarrollo de la resistência general 
en dependencia de las demandas planteadas por los rasgos 
específicos de las diferentes modalidades. 


Al planificar el trabajo orientado al desarrollo de la 
resistência general de los deportistas de alto nivel, ante todo 
hay que tomar en consideración la rigurosa dependencia en 
que se hallan, respecto a la especialización dei deportista, 
la orientación de este trabajo y la composición de los 
médios y métodos. En la metodologia de desarrollo de la 
resistência general de los deportistas especializados en dife- 
rentes modalidades, ambas son idênticas: periodo en el cual 
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se realiza el trabajo principal, orientado a desarrollar la 
cualidad concreta (sobre todo la primera etapa y, en cierta 
medida, la segunda etapa dei periodo preparatório), y los 
médios comunes (se aplican los ejercicios de carácter pre- 
paratório general y auxiliar), el volumen de trabajo para 
desarrollar la resistência general en el volumen total dei tra- 
bajo de entrenamiento. La diferencia principal en la meto- 
dologia dei desarrollo de la resistência general de los 
deportistas de diferentes especialidades es la diferencia dei 
volumen de los médios orientados al perfeccionamiento de 
la resistência general respecto al trabajo de diferente carác- 
ter: ejercicios prolongados de intensidad moderada (de 
carácter aeróbico), que incorporan al trabajo una parte 
considerable dei aparato muscular; ejercicios de velocidad, 
de fuerza-velocidad y de fuerza; ejercicios que plantean ele- 
vadas exigências a las posibilidades anaeróbicas; médios 
que propician el desarrollo de la flexibilidad y la agilidad, 
etc. La tabla 21.1 presenta la correlación aproximada entre 
las diferentes partes dei programa de desarrollo de la resis- 
tência general en el entrenamiento de los deportistas de alto 
nivel. 

En particular, en los deportistas especializados en las dis- 
tancias largas y medias de las modalidades cíclicas, el desa- 
rrollo de la resistência general está relacionado con la eleva- 
ción de las posibilidades dei organismo en cuanto al cumpli- 
miento eficaz dei trabajo de intensidad grande y moderada, 
que exige la máxima movilización de las capacidades aeró- 
bicas. En este caso se garantizan las condiciones para 
soportar grandes volúmenes de trabajo de entrenamiento y 
la recuperación completa después de las cargas, y se crean 
las premisas necesarias para manifestar el alto nivel de posi- 
bilidades aeróbicas en el trabajo especializado. 

Para los deportistas especializados en las modalidades 
de fuerza-velocidad, lucha individual, juegos y distancias 
cortas de tipos cíclicos, el proceso de desarrollo de la resis- 
tência general es considerablemente más complicado. El 
trabajo orientado a la elevación de las capacidades aeróbi- 
cas sólo debe realizarse en un volumen que garantice el 
cumplimiento eficaz dei trabajo específico y el curso de los 
procesos de recuperación, pero que al mismo tiempo no 
cree obstáculos para el posterior desarrollo de la velocidad 
y el perfeccionamiento de la técnica de velocidad. Se debe 


Tabla 21.1. 

Correlación de las etapas de desarrollo de la resistência 
general en el entrenamiento de los deportistas de elite (en % 
dei volumen total dei trabajo en el macrociclo) 


Duración dei 
trabajo en la 
actividad 
competitiva 

Desarrollo de la resistência general (%) en relación con el trabajo 

De 

carácter 

aeróbico 

De carácter 
anaeróbico 
(glucolítico) 

De 

carácter 

fuerza- 

velocidad 

Orientado al 
desarrollo de 
la flexibilidad 
y capacidad de 
coordinación 

Hasta 1 5-20 seg 

20 

20 

45 

15 

20-45 seg 

25 

30 

30 

15 

45-120 seg 

40 

25 

20 

15 

3-10 min 

50 

25 

5 

10 

10-30 min 

60 

20 

10 

10 

30-80 min 

70 

15 

5 

10 

80-120 min 

75 

15 

5 

5 

más de 120 min 

80 

10 

5 

5 


hacer hincapié en la elevación de la capacidad de trabajo 
durante la ejecución de los ejercicios de preparación gene- 
ral y auxiliares, de diversa índole, orientados al desarrollo 
de las cualidades de fuerza-velocidad, posibilidades anae- 
róbicas, flexibilidad y coordinación. 

En este capítulo no hace falta detenernos en los temas 
relacionados con la metodologia de la realización en el pro- 
ceso de entrenamiento de todos los momentos de desarrollo 
de la resistência general, porque este aspecto lo abarcan los 
postulados metodológicos principales, tratados a continua- 
ción, realizados en el proceso de desarrollo integral de la 
resistência especial o perfeccionamiento de sus componen- 
tes. Así por ejemplo, en el desarrollo de la resistência gene- 
ral aplicado al trabajo de carácter aeróbico se usan, en lo 
fundamental, los mismos postulados que en el proceso de 
trabajo destinado a elevar las posibilidades aeróbicas, y en 
el desarrollo de la resistência general aplicado al trabajo de 
carácter anaeróbico (glucolítico), se utilizan los postulados 
para aumentar las posibilidades anaeróbicas. 


DESARROLLO DE LA RESISTÊNCIA ESPECIAL 


Para lograr un alto nivel de resistência especial, el 
deportista debe conseguir la manifestación integral de cier- 
tas propiedades y capacidades, y de sus determinantes en 
las condiciones características para la activldad concreta en 
las competiciones. 


En las etapas tempranas de la preparación, el deportista 
todavia no está en condiciones de recorrer toda la distancia 
de competición con la velocidad planeada, ni de resistir el 
ritmo necesario dei partido o para librar el combate. No 
obstante, es indispensable ejecutar un gran volumen de tra- 
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bajo con gran intensidad, ya que ello contribuye a la forma- 
ción de la técnica para la competición, eleva la economia 
dei trabajo, elabora una coordinación racional de las fun- 
ciones motrices y vegetativas, y perfecciona la psique. Para 
crear esas cualidades específicas se utilizan ampliamente 
distintas variantes de los métodos interválico y continuo. 

En el trabajo para desarrollar la resistência especial los 
ejercicios principales son los preparatórios especiales, muy 
próximos por la forma, estructura y peculiaridad de su 
influencia en los sistemas funciones dei organismo a los ejer- 
cicios de competición, así como la combinación de ejerci- 
cios de distinta duración. 

Por ejemplo, para desarrollar la resistência especial de 
los luchadores se usan ejercicios de imitación con el compa- 
nero, distintas proyecciones de maniquíes, la realización 
reiterada de partes de un combate con el mismo o distintos 
companeros, combates de entrenamiento de carácter com- 


petitivo en un lapso de tiempo superior al estipulado por las 
regias de las competiciones, etc. La misma orientación se 
sigue también en otros deportes individuales. Por ejemplo, 
en boxeo se utilizan ampliamente diversos ejercicios que 
permiten modelar todo el espectro de manifestaciones fun- 
cionales y técnico-tácticas características para un combate 
real (tabla 2T .2). 

El desarrollo de la resistência especial para los nadado- 
res, corredores o patinadores sobre hielo prevê recorridos 
múltiples de tramos de distancia con una velocidad de com- 
petición o cercana a ésta y pausas poco prolongadas de 
descanso, y recorridos de distancias de competición en las 
condiciones de las competiciones de control u oficiales. Con 
frecuencia los ejercicios se ejecutan en condiciones más 
complejas (el trabajo en montarias de altitud media, usando 
máscaras especiales o tubos para dificultar la respiración; 
los corredores y patinadores sobre hielo realizan la carrera 


Tabla 21.2. 

Câmbios durante el entrenamiento recomendados para el desarrollo de la resistência especial de los boxeadores 


Grupo de 
ejercicios 

Médios 

Intensidad 

FC media 
(lat./min) 

Intensidad (%) 

De preparación 

Ejercicios de imitación con resistência 

Ritmo medio 

150-159 

60 

especial 

y con companeros 
Combate con la sombra 

Ritmo alto 

160-169 

70 


Saltos con cuerdo 

Ritmo alto 

160-169 

70 


Combate con la sombra 

Ritmo alto con aceleraciones prolongadas 

160-169 

75 


Saltos con cuerda 

Ritmo alto con aceleraciones prolongadas y dobles 

170-179 

75 

Con aparatos 

Balón de arena, agua 

Ritmo bajo, trabajo de algunos golpes o técnicas 

140-149 

40 

de boxeo 

Balones de arena, agua y para entrenar 

Ritmo medio, uniforme; son posibles breves aceleraciones 

150-159 

60 


la rapidez; cojín en la pared 
Balones de arena, agua y para entrenar 

Ritmo alto con aceleraciones o ritmo medio; 

160-169 

70 


la rapidez; cojín en la pared; saco 
Ejercicios con saco 

son posibles breves aceleraciones 
Ritmo alto con aceleraciones o ritmo medio 

170-179 

80 


Ejercicios con guantes de entrenamiento 

Ritmo medio; son posibles breves aceleraciones 

170-179 

80 


Ejercicios con guantes de entrenamiento 

Ritmo alto con aceleraciones 

180-189 

85 


Combate de entrenamiento 

Ritmo bajo, rival débil, trabajo de algunas técnicas 

150-159 

60 

Combates de 

Combate de entrenamiento 

Ritmo medio, uniforme 

160-169 

70 

entrenamiento 

Combate de entrenamiento 

Ritmo alto con aceleraciones (rival fuerte) 

170-179 

80 

Combates de 

Combate libre 

Ritmo medio, método en grupo (rival débil) 

170-179 

80 

competición 

Combate libre 

Ritmo alto (rival fuerte) 

180-189 

85 


Combate libre 

Ritmo medio y alto 

180-189 

90 


Combate de competición 

Ritmo medio y alto 

180-189 

100 
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con pesos especiales; los nadadores entrenan con ataduras 
o dispositivos de freno especiales, etc.) (Pfeifer, Harre, 
1 982; Platonov, 1986). 

La intensidad dei trabajo se plantea de manera que sea 
próxima a la planeada para la competición. Se utilizan 
ampliamente los ejercicios con una intensidad un poco 
superior a la planificada para la competición. 

Si la prolongación de algunos ejercicios no es grande 
(un poco menor de la prolongación de la actividad competi- 
tiva), entonces la duración de los intervalos de descanso 
entre ellos no debe ser grande y, por lo general, debe ase- 
gurar la ejecución de los ejercicios subsiguientes sobre la 
base de la fatiga después dei anterior. Sin embargo, hay 
que tener en cuenta que el intervalo de tiempo, en cuyo cur- 
so se puede ejecutar el nuevo ejercicio estando fatigado, es 
muy grande (por ejemplo, después de un trabajo con el 
máximo de intensidad y una duración de 20-30 seg, la 
capacidad de trabajo se reduce aproximadamente en el 
curso de 1 ,5-3 min). Por ello, al planificar la duración de las 
pausas, se toma en cuenta el nivel y el grado de entrena- 
miento dei deportista, intentando que la carga, por una par- 
te, presente al organismo exigências capaces de ejercer una 
acción de entrenamiento y, por otra, que no sea excesiva y 
en virtud de ello no incida desfavorablemente. 

Cuando algunos ejercicios de entrenamiento son prolon- 
gados, las pausas entre repeticiones pueden ser largas, 
puesto que en ese caso la influencia dei entrenamiento prin- 
cipal provoca câmbios durante la ejecución de cada uno de 


los ejercicios, y no como resultado de la influencia acumula- 
tiva dei conjunto de ejercicios. 

Cuando se eligen los ejercicios destinados a desarrollar 
una resistência especial, cabe vinculados a las peculiarida- 
des características de la actividad competitiva en la modali- 
dad deportiva concreta. Por ejemplo, al planificar el trabajo 
dirigido a desarrollar la resistência especial en los deportis- 
tas de alto nivel, es necesario tener en cuenta que les espera 
una fatiga considerable tanto general como local. La necesi- 
dad de contrarrestar la fatiga general se debe a que los 
deportistas trabajan en el curso de 4 dias durante 2-3 horas. 
En ese lapso ejecutan hasta 25 veces ejercicios de competi - 
ciones de control y realizan un gran volumen de trabajo 
durante el calentamiento. La necesidad de contrarrestar la 
fatiga local obedece a la especificidad de los distintos tipos 
dei concurso múltiple en gimnasia; en el ejercicio dei caballo 
con arcos, la carga principal recae en los músculos dei ante- 
brazo y la palma de la mano, que aseguran la presa. 

Una influencia sustancial en el desarrollo de la resistên- 
cia especial la ejerce la combinación de ejercicios de distin- 
ta duración al ejecutar el programa de la sesión de entrena- 
miento. Por ejemplo, en las modalidades cíclicas cobraron 
la mayor difusión los ejercicios cuya longitud dei tramo en 
las series era permanente o descendia paulatinamente 
(tabla 21.3). La aplicación de series de prueba permitió 
modelar con bastante exactitud las condiciones de la activi- 
dad competitiva propuesta (Platonov, Bulatova, 1992; 
Harre, 1 994). Para efectuar esto, es preciso regirse estricta- 


Tabla 21.3. 

Ejemplos de series de entrenamiento para desarrollar la resistência especial en corredores y nadadores de alto nivel 


Series de 

Longitud de la distancia (m), descanso (seg) 

Primer tramo 

Descanso 

Segundo 

Descanso 

Tercer 

Descanso 

Cuarto 

Descanso 

Quinto 

entrenamiento 

Correras 

400 

200 

15 

100 

15 

100 

- 

_ 

_ 


800 

300 

20 

200 

15 

100 

10 

100 

10 

- 

1.500 

500 

30 

400 

20 

300 

10 

200 

10 

100 

5.000 

1.500 

30 

1.500 

30 

800 

30 

1.500 

30 

100 

10.000 

3.000 

45 

3.000 

45 

1.500 

30 

1.500 

30 

400 

Natación 

100 

50 

5 

25 

5 

25 

— 

_ 

_ 


200 

100 

10 

50 

5 

25 

5 

25 

- 

- 

400 

250 

10 

100 

5 

50 

- 

- 

- 

- 

800 

300 

15 

200 

10 

100 

5 

100 

5 

- 

1.500 

500 

20 

400 

10 

300 

10 

200 

5 

100 
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mente por las siguientes regias: las pausas entre los segmen- 
tos no deben ser largas (la frecuencia cardiaca no debe dis- 
minuir más de 10-15 lat./min); cada nuevo segmento debe 
ser más corto que el anterior o tener la misma longitud, y el 
tiempo total de la serie debe acercarse al que se pretende 
demostrar en las competiciones. 

De manera análoga se puede determinar el régimen de 
trabajo en las modalidades deportivas de coordinación com- 
pleja, los juegos deportivos y enfrentamientos individuales. 

El número de ejercicios depende dei carácter, dei volu- 
men de la carga, la clasificación y el nivel de entrenamiento 
de los deportistas, la metodologia dei programa, etc. De 
este modo, al planificar el volumen de trabajo destinado a 
elevar el nivel de desarrollo de la resistência especial hay 
que partir de la situación concreta. En igualdad de condi- 
ciones, el número de ejercicios puede aumentarse a cuenta 
de la ejecución en serie, así como de la diversidad dei pro- 
grama de entrenamiento de cada sesión. 

En el proceso de desarrollo íntegro de la resistência 
especial se debe tener en cuenta que la actividad eficaz en 
las competiciones implica una gran variedad de funciones 
motrices y vegetativas que aseguran una elevada capacidad 
de trabajo dei deportista frente a grandes câmbios dei orga- 
nismo y en condiciones diferentes dei medio externo. En este 
sentido, al desarrollar la resistência especial a la fatiga hay 
que asegurar: 

• la gran diversidad de médios y métodos de perfecciona- 
miento de acciones técnico-tácticas y el desarrollo de la 
resistência especial; 

• la estrecha interrelación de los procesos de perfecciona- 
miento técnico-tácticos y el desarrollo de la resistência 
especial; 

• la modelación, en las condiciones de la actividad de 
entrenamiento, de todo el espectro posible de los estados 
y las reacciones de los sistemas funcionales, característi- 
cos de la actividad competitiva; 

• la variación de las condiciones dei medio exterior tanto 
al desarrollarse la resistência especial como en el pro- 
ceso técnico-táctico dei perfeccionamiento (Platonov, 
1986; Martin, 1991). 

La diversidad de médios y métodos aplicados en el pro- 
ceso dei entrenamiento deportivo ayuda al deportista a 
dominar una gran cantidad de prácticas y hábitos, lo que 
contribuye a realizar en las competiciones las acciones 
motrices adecuadas a la situación formada: a las posibilida- 
des funcionales dei organismo dei deportista en las distintas 
fases de los combates, juegos, partidos, carreras, etc. 

La diversidad de médios y métodos contribuye también a 
la adaptación operativa a las exigências impuestas por el 
carácter de las acciones técnico-tácticas y por las posibilida- 


des de los distintos sistemas funcionales y mecanismos que 
aseguran la eficacia de su ejecución. 

La diversidad máxima de médios y métodos de desarro- 
llo de la resistência especial -la intensidad y la prolonga- 
ción de los ejercicios, el carácter complejo de su coordina- 
ción, el régimen de trabajo y descanso durante su ejecución, 
etc.- contribuye al desarrollo de una interrelación óptima de 
la resistência con las cualidades de velocidad, fuerza, coor- 
dinación y flexibilidad. Ello aumenta de manera considera- 
ble la capacidad de trabajo especial dei deportista y el ren- 
dimiento de la actividad de la competición. 

El perfeccionamiento de la técnica y la táctica deportiva 
en los distintos estados funcionales dei deportista, incluido el 
estado de cansancio, no sólo genera firmeza de hábitos y 
câmbios sustanciales en el medio interno dei organismo, 
sino que asegura también una estrecha interacción de las 
funciones motrices y vegetativas, y su adaptación mutua 
para lograr el resultado final perseguido. Finalmente en el 
deportista se desarrollo la importante capacidad de aunar 
de modo óptimo las características cinemáticas, dinâmicas y 
rítmicas de la técnica deportiva con las posibilidades funcio- 
nales dei organismo en el momento concreto de la actividad 
de competición (Platonov, 1995). 

Entre las orientaciones principales de la metodologia 
para el perfeccionamiento de la estabilidad y la alternancia 
de los hábitos motores y de las funciones vegetativas, de la 
constitución de una interrelación óptima entre la resistência 
especial y otras cualidades motrices, cabe destacar la 
amplia variación de condiciones dei medio externo tanto en 
el proceso de entrenamiento, como en la actividad competi- 
tiva. Además, las condiciones más eficaces que hacen más 
complejas las condiciones de entrenamiento y la actividad 
competitiva son los juegos en canchas más pequenas o más 
grandes, juegos, combates o enfrentamientos con rivales 
que cambian permanentemente, el entrenamiento en las 
condiciones de montarias de altitud media, competiciones 
con rivales más fuertes, en condiciones climáticas inusuales 
o a una hora desacostumbrada, con juegos poco imparcia- 
les, etc. También es útil el uso de distintos simuladores que 
facilitan el perfeccionamiento de la maestria técnica o ase- 
guran el perfeccionamiento colateral de la técnica y el desa- 
rrollo de la resistência especial. 

Un capítulo especial dei entrenamiento debe ser el per- 
feccionamiento dei cambio de carácter dei trabajo en el 
proceso de las competiciones. El método rápido y eficaz dei 
paso de un género de trabajo a otro, con mantenimiento dei 
nivel óptimo de actividad funcional, determina en gran 
medida el nivel de resistência de los deportistas. 

Un lugar especial en la metodologia dei desarrollo de la 
resistência especial lo ocupa la elevación de la estabilidad 
psíquica para superar lar arduas sensaciones de cansancio 
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que acompanan a la actividad de entrenamiento y de com- 
petición en la mayoría de las modalidades deportivas. Es 
particularmente crucial el papel de la estabilidad psíquica 
para lograr altos índices en los tipos cíclicos de deportes 
ligados con la aparición de la resistência, en los combates 
cuerpo o cuerpo, los juegos deportivos de equipo y en una 
serie de disciplinas de las modalidades deportivas de coor- 
dinación compleja. 

Hay que considerar que la estabilidad para superar las 
duras sensaciones de cansancio que acompanan a la activi- 
dad de entrenamiento o competición se forma respecto a un 
trabajo concreto, su transferencia es relativamente pequena 
no sólo dei material de un tipo de deporte a otro, sino tam- 
bién al ejecutar un trabajo de distinta intensidad, duración y 
carácter referente a la misma modalidad deportiva. Por eso, 
para el êxito dei trabajo dirigido a desarrollar la resistência 
especial es necesario saber qué exigências se presentan al 
tipo concreto de deporte, cómo se puede aumentar la capa- 
cidad de transferencia de las cargas psíquicas, cómo per- 
feccionan los distintos métodos de entrenamiento las cuali- 
dades volitivas, etc. 

Es muy importante el papel dei factor psicológico en la 
preparación relacionada con la movilización máxima de las 
posibilidades aeróbicas, con la necesidad de ejecutar 
durante largo tiempo un trabajo en unas condiciones de ele- 
vada insuficiência de oxigeno. Estas provocan sensaciones 
profundas y, a menudo, dolorosas, de fatiga. Para superar- 
ias se requieren cualidades volitivas específicas y la capaci- 
dad dei deportista para superar las crecientes dificultades 
con un esfuerzo de voluntad prolongado y tenso. 

Las cualidades volitivas reveladas en las competiciones 
se suelen perfeccionar con la mejora de otras cualidades 
que determinan el nivel de desarrollo de la resistência espe- 
cial mediante el uso de aquellos mismos métodos y médios 
de entrenamiento. Sin embargo, el perfeccionamiento de la 
estabilidad psicológica no debe descuidarse. Al ejecutar 


todos los ejercicios vinculados con la superación de las difi- 
cultades específicas, los deportistas deben prestar particular 
atención a una actitud seria hacia el trabajo, exigirse a sí 
mismos un esfuerzo fuerte y firme de voluntad para el traba- 
jo prolongado, y la máxima concentración de voluntad al 
ejecutar entrenamientos relativamente cortos y ejercicios de 
competición (0'Connor, 1992). 

Los ejercicios más próximos a los de competiciones tie- 
nen especial significado para perfeccionar la estabilidad 
psicológica de los deportistas por las peculiaridades de inci- 
dência en los más importantes sistemas funcionales y el esta- 
do psicológico dei deportista. Pero se ha de considerar que 
el estímulo más poderoso para perfeccionar las cualidades 
volitivas es la participación en competiciones de responsabi- 
lidad contra rivales de la misma fuerza. Además, hay que 
senalar el papel bivalente de las competiciones. Por una par- 
te, el estimulo psíquico, característico de los partidos impor- 
tantes, conduce a un agotamiento mucho mayor de los 
recursos funcionales que los ejercicios de entrenamiento. Por 
otra, los grandes câmbios y el nivel de actividad de los siste- 
mas funcionales más importantes, por el principio de la rela- 
ción inversa, estimulan el perfeccionamiento de las posibili- 
dades psíquicas especiales (Platonov, 1986; Harre, 1994). 

La eficacia dei proceso de aumento de la estabilidad psí- 
quica depende de las formas organizativas de realización 
de las sesiones de entrenamiento. Cabe aqui destacar dos 
factores interrelacionados. El primero de ellos presupone 
una organización dei proceso de entrenamiento en la cual 
en el grupo participen deportistas dei mismo nivel que com- 
pitan por la plaza en el equipo. Ello crea un microclima de 
competitividad permanente al ejecutar los más diversos ejer- 
cicios. El segundo factor está vinculado con la habilidad dei 
entrenador para movilizar al máximo a los deportistas con 
el fin de que muestren los índices más altos de capacidad de 
trabajo, ante todo, con un clima de permanente emulación y 
entrega cabal en el proceso dei entrenamiento. 


AUMENTO DE LA CAPACIDAD Y POTÊNCIA DE 
DE LOS PROCESOS ANAERÓBICOS ALÁCTICOS Y LÁCTICOS 


En la tabla 21 .4 se muestran los parâmetros principales 
de las cargas de entrenamiento que estimulan el incremento 
de la productividad aláctica dei organismo de los deportis- 
tas; en la figura 21 .1 se ofrecen el esquema de dirección y 
los recursos de aumento de las posibilidades dei proceso 
anaeróbico aláctico. 

Para elevar la potência dei proceso anaeróbico aláctico 

se utilizan ejercicios breves y de alta intensidad que hacen 
que la mayor parte dei sistema muscular participe en el tra- 


bajo. Pero tales ejercicios, al garantizar la activación extre- 
ma de las fuentes de energia alácticas no son capaces de 
provocar el agotamiento de los depósitos energéticos alácti- 
cos de los músculos más allá dei 50-60%. Al prácticamente 
completo agotamiento de la PCr en los músculos y, en conse- 
cuencia, al incremento de las reservas de los fosfatos macro- 
enérgicos, conduce el trabajo de máxima intensidad duran- 
te 60-90 seg, es decir, un trabajo que es altamente eficaz 
para el perfeccionamiento dei proceso de glucólisis (Pram- 
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Tabla 21.4. 

Parâmetros principales de la carga de entrenamiento en el 
desarrollo de la potência y la capacidad dei proceso 
anaeróbico aláctico 


Parâmetros de la carga 

Orientación de la carga 

Potência 

Capacidad 

Duración de los ejercicios 

5-25 

30-90 

Potência de trabajo 

Anaeróbico máxima 

Anaeróbico máxima 

Duración de las pausas 

1,5-3 

y cuasi máxima 
2-6 

entre los ejercicios (min) 
Número de ejercicios en la serie 

3-4 

3-4 

Número de series en la sesión 

3-5 

2-4 


pero, y cols., 1 980). Por lo que se refiere al ATP, su concen- 
tración en los músculos baja hasta un nivel cercano al 60% 
respecto a los datos característicos para el estado de reposo 
incluso durante la utilización de las cargas máximas de 
carácter anaeróbico aláctico (Henriksson, 1992; De Vries, 
Housh, 1 994). 

Es completamente natural que la duración y el carácter 
de los ejercicios dirigidos al aumento de las posibilidades 
anaeróbicas alácticas estén condicionados por la especifici- 
dad de la modalidad deportiva concreta. Durante el entre- 
namiento de los deportistas especializados en lanzamientos 
y saltos atléticos, carreras de 100 metros, halterofilia, etc., 
los ejercicios pueden ser breves (5-10 seg para aumentar la 
potência y 1 5-30 seg para la capacidad). Para los deportis- 


Figura 21.1. 

Direcciones y recursos de adaptación dei proceso anaeróbico 
aláctico: 1, antes dei entrenamiento ; 2, después dei 
entrenamiento. 



tas que se especializan en otras modalidades, cuya activi- 
dad de competición es más prolongada (natación de 50 y 
100 metros, carreras de 1 .000 metros en ciclismo, carreras 
de 200 y 400 metros de atletismo, carreras de 500 metros 
en patinaje, etc.) cabe planificar unos ejercicios más prolon- 
gados: 1 5-20 seg para aumentar la potência y 30-90 seg 
para aumentar la capacidad dei proceso anaeróbico alácti- 
co (Platonov, Bulatova, 1992). 

La duración de los intervalos de descanso entre los ejer- 
cicios y series se determina por la duración de cada ejerci- 
cio, la especialización dei deportista, el nivel de desarrollo 
que tenga de las posibilidades anaeróbicas alácticas y la 
capacidad dei organismo dei deportista para recuperar los 
fosfatos de alta energia. Cuanto más corto sea el ejercicio y 
más alto sea el potencial anaeróbico aláctico dei deportista, 
tanto más cortas deben ser las pausas entre los ejercicios y 
las series de entrenamiento. 

Naturalmente, al planificar los ejercicios que estimulan 
los procesos anaeróbicos alácticos, hay que considerar que 
no se puede lograr una influencia muy selectiva. Incluso un 
trabajo de 10-15 seg con intensidad máxima conduce a la 
brusca intensificación dei proceso de glucólisis y, debido a 
ello, contribuye no sólo al aumento de la potência dei proce- 
so aláctico, sino también al de la potência y movilidad dei 
proceso anaeróbico aláctico (Henriksson, 1992; Wilmore, 
Costill, 1994). Los ejercicios más prolongados (60-90 seg) 
conducen al consumo máximo de las reservas de macroer- 
gios y estimulan el incremento de las reservas de sustratos dei 
proceso anaeróbico aláctico (Neumann, 1984; Mischenko, 
1 990); por otra parte, son un medio eficaz para aumentar la 
potência dei proceso anaeróbico aláctico (Mischenko, Mono- 
garov, 1994; Platonov, 1995) y la movilidad dei proceso 
aeróbico (Platonov, 1988; Mischenko, Bulatova, 1994). 

Los intentos por perfeccionar la potência y capacidad 
dei proceso anaeróbico láctico teniendo en cuenta las parti- 
cularidades dei agotamiento dei glucógeno muscular en las 
fibras de diferente tipo determinan la gran variedad de 
duración de las pausas entre los ejercicios en las series 
(tabla 21.5). Cambiando estos parâmetros de la carga se 
puede asegurar la influencia selectiva sobre el perfecciona- 
miento de diferentes componentes de las posibilidades ana- 
eróbicas lácticas en la dirección óptima para un deporte 
concreto y para lograr un considerable aumento de la velo- 
cidad de liberación de la energia y de las reservas de sus- 
tratos para su utilización en el proceso anaeróbico láctico 
(figura 21.2). 

Con el desarrollo de la capacidad dei proceso anaeróbi- 
co láctico pueden utilizarse también ejercicios relativamente 
cortos (30-60 seg). Pero en este caso su número en cada 
serie aumenta de tal manera que la prolongación total dei 
trabajo oscila entre 3-4 y 5-6 min. Entre los ejercicios se 
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Tabla 21.5. 

Parâmetros principales de la carga de entrenamiento al 
desarrollarse la potência y la capacidad dei proceso 
anaerobico láctico 


Figura 21.2. 

Direcciones y recursos de adaptación dei proceso anaerobico 
láctico: 1, antes dei entrenamiento ; 2, después dei 
entrenamiento. 


Parâmetros de carga 

Orientación de la carga 

Potência 

Capacidad 

Duración de los ejercicios 

30-90 seg 

2-4 min 

Potência de trabajo 

Anaeróbica 

Anaeróbica 


máxima, cuasi 

submáxima, 


máxima y 

anerobia-aeróbica 


submáxima 

mixta 

Duración de las pausas entre 


1-3 min 

ejercicios 

30-90 seg 


Número de ejercicios en la 


4-6 

serie 

4-6 


Número de series en la sesión 

3-5 

3-4 

Duración de las pausas entre 


8-12 min 

las series 

5-6 min 



planifican pausas de descanso poco prolongadas: 10-15 
seg entre ejercicios de 30 seg y 20-30 seg entre ejercicios 
de 60 seg. Los deportistas de elite especializados en los 
deportes en los que existen altas exigências para las posibi- 
lidades anaeróbicas lácticas pueden planificar en una serie 
30-40 ejercicios de 30 segundos (en series de 6-12 ejerci- 
cios), 20-30 ejercicios de 60 segundos (en series de 3-6) y 
más. A medida que aumenta el volumen de trabajo, la 
resíntesis dei ATP por vía glucolítica se transforma en aeró- 
bico y la influencia de los ejercicios adquiere un carácter 
anaeróbico-aeróbico mixto. 



Los ejercicios breves de alta intensidad (30-60 seg) ayu- 
dan ante todo al aumento de la potência y capacidad dei pro- 
ceso anaerobico láctico en las fibras CRa y CRb; en cuanto el 
aumento de la duración de los ejercicios, está relacionado 
con el desarrollo de la adaptación de las fibras CL. Por ello 
durante la planificación dei carácter y la duración de los ejer- 
cicios, la intensidad dei trabajo y el número de ejercicios, hay 
que considerar la especialización dei deportista y relacionar 
el contenido dei trabajo para aumentar la capacidad y potên- 
cia dei proceso anaerobico aláctico con las exigências de la 
actividad competitiva. Por ejemplo, en la preparación de los 
ciclistas especializados en el esprint y los 1 .000 m contrarre- 
loj, generalmente se utilizarán ejercicios con una duración de 
30-60 seg, y en las carreras y en los 4.000 m persecución se 
utilizarán ejercicios con una duración de 1 a 5 min. 


AUMENTO DE LA CAPACIDAD Y POTÊNCIA DEL PROCESO AERÓBIC0 


En el proceso de trabajo para aumentar las posibilida- 
des aeróbicas se crea la necesidad de perfeccionar la 
potência dei proceso que se traduce en la magnitud dei 
consumo máximo de oxigeno y la capacidad dei proceso 
aeróbico. Estas se manifiestan en la capacidad para mante- 
ner durante bastante tiempo los índices de la productividad 
aeróbica determinada por la duración dei mantenimiento 
de la magnitud dei consumo máximo de oxigeno para un 
trabajo concreto. 


Para aumentar las posibilidades aeróbicas se utilizan los 
métodos interválico y continuo, y el trabajo puede realizarse 
en un régimen uniforme o en uno variable. 

El entrenamiento interválico se basa en el fenómeno dei 
aumento de la frecuencia cardiaca durante las pausas des- 
pués de un trabajo relativamente intenso. De este modo, al 
comienzo dei descanso el miocardio experimenta una inci- 
dência específica que supera lo que se observa durante la 
actividad muscular. Ello permitió fundamentar el denomina- 
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do entrenamiento con intervalos y pausas incidentes, en el 
cual durante la mayor parte dei trabajo y en el curso de 
todo el periodo de descanso se mantiene la magnitud máxi- 
ma de la frecuencia cardiaca. 

Al aplicar el método interválico para elevar el nivel dei 
rendimiento aeróbico, es necesario atenerse a los siguientes 
principios basados en un enfoque fisiológico: 

• la duración de los ejercicios no debe superar 1 -2 min; 

• en dependencia de la duración dei ejercicio, las pausas 
para el descanso suelen ser de 45-90 seg; 

• al determinar la intensidad dei trabajo durante la ejecu- 
ción dei ejercicio, hay que considerar que la frecuencia 
cardiaca debe estar en los limites de 170-180 lat./min 
al terminar el trabajo y 120-130 lat./min al terminar la 
pausa. 

El aumento de la frecuencia cardiaca por encima de 
180 lat./min y su reducción a menos de 120 lat./min al ter- 
minar la pausa no son inconvenientes ya que en ambos 
casos se observa una disminución de la frecuencia cardiaca. 

El entrenamiento interválico busca, en lo fundamental, 
elevar la capacidad funcional dei corazón, la cual limita en 
gran medida el nivel dei rendimiento aeróbico. Sin embar- 
go, la influencia de este método no se limita al aumento dei 
volumen dei miocardio. Su aplicación desarrolla la capaci- 
dad dei deportista para que los tejidos utilicen intensamente 
el oxigeno e incide benéficamente en el nivel dei rendimien- 
to anaeróbico. 

La alta eficacia dei método interválico no debe distraer 
la atención de sus considerables defectos. En primer lugar, 
el efecto consistente en el aumento considerable dei rendi- 
miento cardíaco no es estable; en segundo lugar, la excesiva 
afición por el entrenamiento interválico es peligrosa para el 
organismo dei deportista, sobre todo para su corazón y su 
sistema nervioso central. Además, este método cede consi- 
derablemente al de la distancia en cuanto a la formación de 
los reordenamientos dei tejido muscular. 

La aplicación dei método continuo contribuye al perfec- 
cionamiento de prácticamente todas las propiedades princi- 
pales dei organismo que aseguran la entrada, el transporte y 
la utilización dei oxigeno. El trabajo prolongado se efectúa, 
por lo común, con una frecuencia cardiaca de 145 a 175 
lat./min, muy eficaz para mejorar la capilaridad de los mús- 
culos y el perfeccionamiento de las capacidades propiamente 
musculares ligadas al consumo de oxigeno. En general, este 
método permite un aumento más estable de la capacidad 
aeróbica que el de intervalos, contribuyendo a construir una 
buena base para aplicar otros métodos de entrenamiento. 

Al aplicarse el método continuo, se debe tener en cuenta 
que la intensidad dei trabajo ha de asegurar altas magnitu- 
des de frecuencia cardiaca y nivel de consumo de oxigeno, 


que supera muy poco el umbral de intercâmbio anaeróbico. 
A estas condiciones les corresponde un trabajo de una 
duración de 10 a 60-90 min. En algunos casos se planifica 
un trabajo más prolongado: hasta 2-3 horas. 

La diversidad dei proceso de entrenamiento, así como la 
ampliación de la influencia dei método continuo, se observa 
cuando el trabajo se realiza no sólo en un régimen unifor- 
me, sino también variable. Además, la parte intensiva dei 
trabajo debe asegurar un aumento de la frecuencia cardia- 
ca hasta 175-185 lat./min, y su reducción poco intensa 
hasta 140-145 lat./min. Por ejemplo, en natación cubrir la 
distancia de 2.000 m en régimen variable puede hacerse de 
la siguiente manera: 1 ) 100 m con alta velocidad + 100 m 
con baja velocidad, etc.; 2) 150 m con alta velocidad + 50 
m con baja velocidad, etc., y 3) 300 m con alta velocidad + 
800 m con baja velocidad, etc. 

Cualquiera que sea el método empleado para aumentar 
la capacidad aeróbica, la intensidad dei trabajo debe ser 
planificada según la reacción dei organismo de los deportis- 
tas a los ejercicios y al conjunto de éstos. En la práctica la 
reacción dei organismo se valora por los índices de concen- 
tración de lactato en la sangre o por los datos de la frecuen- 
cia cardiaca. Por ejemplo, orientándose a partir de los Índi- 
ces de la frecuencia cardiaca, el trabajo de entrenamiento 
puede dividirse en tres periodos: 1 ) mantenimiento dei nivel 
de la capacidad aeróbica con una frecuencia cardiaca de 
120-140 lat./min; 2) aumento de la capacidad aeróbica 
con una frecuencia cardiaca de 140-165 lat./min, y 3) 
aumento máximo de la capacidad aeróbica con una fre- 
cuencia cardiaca de 165-185 lat./min. 

No se puede estar de acuerdo con la opinión amplia- 
mente difundida según la cual el aumento dei rendimiento 
aeróbico debe ser realizado principalmente con el método 
continuo y a intensidad relativamente uniforme. Un entrena- 
miento de este tipo, efectuado por encima de la norma, pue- 
de tener consecuencias negativas expresadas por una inhi- 
bición de la capacidad anaeróbico y de velocidad, y un 
empeoramiento dei estado funcional de los músculos. 

Un aumento eficaz de la capacidad aeróbica sin el peli- 
gro de una influencia negativa en algunos aspectos dei en- 
trenamiento dei nadador y el estado de su salud sólo es 
posible con el empleo integral de los métodos continuo e 
interválico, con una amplia variación de médios de entrena- 
miento y regímenes de trabajo. Por ello, es infundado el 
afán de algunos especialistas por contraponer un método a 
otro y recomendar estructurar el entrenamiento para elevar 
el rendimiento aeróbico utilizando el método continuo o in- 
terválico. La solución óptima a este problema requiere saber 
cómo influyen los distintos métodos en el aumento de las 
capacidades relativamente exiguas que predeterminan el 
nivel de resistência para el trabajo prolongado. 
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El uso dei trabajo interválico y continuo (uniforme o 
variable) tiene particularidades características en el entrena- 
miento de los deportistas de alto nivel. Así, estos métodos 
influyen de modo distinto en el tiempo de desarrollo de las 
capacidades funcionales dei sistema circulatório y respirató- 
rio, en la capacidad para el mantenimiento prolongado de 
un consumo de oxigeno alto, en las capacidades de veloci- 
dad y específicas de fuerza, y en la resistência para el tra- 
bajo de carácter aeróbico y otras cualidades de las que 
depende el resultado deportivo. 

Por ejemplo, los trabajos interválico y continuo variable 
son extraordinariamente eficaces para aumentar la capaci- 
dad y el despliegue rápido al máximo de las posibilidades 
dei sistema circulatório y respiratório. Ello se explica por el 
hecho de que con tal entrenamiento se produce una sustitu- 
ción rápida dei trabajo intensivo por el pasivo. Por ello, al 
usar dichos métodos en el curso de una sola sesión de entre- 
namiento, se multiplica hasta casi el limite la actividad de los 
sistemas circulatório y respiratório, lo que influye en el desa- 
rrollo de la capacidad de los respectivos sistemas funciona- 
les para acortar el periodo de adaptabilidad (figura 21 .3). 

Cuando se utiliza el trabajo continuo variable, esto no 
ocurre, pues los deportistas, durante la sesión de entrena- 
miento, no pasan generalmente la fase de adaptación plena 
más de 3-4 veces. El empleo dei método continuo en condi- 
ciones de trabajo uniforme requiere el funcionamiento de 
los sistemas más importantes en el curso de un lapso de 
tiempo bastante prolongado y con un alto grado de movili- 
zación de sus capacidades. Ello asegura el desarrollo eficaz 


Figura 21.3. 

Acortamiento dei periodo de adaptación al trabajo bajo la 
influencia dei entrenamiento especial: 1, antes dei 
entrenamiento; 2, después dei entrenamiento. 



de una cualidad tan importante como es la capacidad de 
mantenimiento prolongado de un alto consumo de oxigeno 
y la capacidad dei sistema aeróbico para abastecer de 
energia. En este sentido, las posibilidades dei método conti- 
nuo son extraordinariamente altas (figura 21 .4). 

El empleo predominante de los métodos citados influye 
de manera distinta en el desarrollo de las posibilidades ana- 
eróbicas y de velocidad. Si el entrenamiento interválico con- 
tribuye a cierta elevación dei nivel de estas cualidades, al 
utilizar un trabajo uniforme y duradero sin un entrenamien- 
to especial complementado no se puede siquiera mantener- 
las en el nivel alcanzado (Platonov, 1986). 

Lo anteriormente dicho predetermina la necesidad de 
una aplicación integral en el proceso dei entrenamiento de 
los métodos interválico y continuo con el fin de desarrollar 
la resistência en el trabajo de carácter aeróbico. Sin embar- 
go, para el resultado final es importante dicha combinación 
de métodos en el macrociclo. El más eficaz de ellos es cuan- 
do en su combinación se cambia ritmicamente la correla- 
ción de ejercicios ejecutados en el marco de los diversos 
métodos. Al principio (en la primera etapa dei periodo pre- 
paratório) el volumen principal de trabajo se cumple según 
el método continuo uniforme, luego crece el papel dei tra- 
bajo continuo variable, y al terminar el periodo preparató- 
rio y empezar el periodo competitivo, se utiliza el método 
interválico. Esta correlación contribuye al desarrollo polifa- 
cético de las capacidades aeróbicas e influye benéficiosa- 
mente en el desarrollo de otras cualidades y capacidades 
de los deportistas. 


Figura 21.4. 

Aumento de la estabilidad dei proceso aeróbico en los 
deportistas cualificados bajo la influencia dei entrenamiento 
especial: 1, antes dei entrenamiento; 2, después dei 
entrenamiento. 
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El nivel de preparación de los deportistas y la especifici- 
dad de las distintas modalidades deportivas inciden de 
manera sustancial en el índice de intensidad dei trabajo 
necesario para alcanzar el umbral dei intercâmbio anaeró- 
bico. Por ejemplo, para las personas que no practican acti- 
vamente los deportes, una carga dei 40-50% de la máxima 
con una prolongación dei trabajo de 30-40 min debe con- 
tribuir a aumentar la capacidad aeróbica. 

Para los deportistas de primera categoria (corredores de 
larga distancia, ciclistas de carretera, esquiadores) serán 
estimulantes las cargas de una duración de 1-2 horas, con 
una intensidad dei trabajo dei 80-85%, y para algunos 
deportistas de elite, a un nivel superior al 90% de VO 2 máx. 

Para la mayoría de los deportistas que se especializan 
en los juegos deportivos y de lucha, la intensidad dei traba- 
jo debe estar en el 65-75% de los índices máximos de con- 
sumo de oxigeno (figura 21.5). 

Sin embargo, hay que senalar que un importante factor 
que determina la eficacia dei entrenamiento es la selección 
estrictamente individual de la intensidad dei trabajo en el 
limite dei umbral dei intercâmbio anaeróbico. Para los 
deportistas bien preparados de alto nivel especializados en 
deportes que exigen manifestaciones de la resistência, la 
realización de los ejercicios en el nivel dei umbral dei inter- 
câmbio anaeróbico ya no aporta el efecto deseado. En estos 
casos es posible la realización de ejercicios en la zona mix- 
ta (anaeróbica-glucolítica) e incluso únicamente en la zona 
anaeróbica-glucolítica (figura 21 .6). 


Figura 21.5. 

Aumento de la intensidad dei trabajo en el nivel dei umbral 
dei intercâmbio anaeróbico bajo la influencia dei 
entrenamiento especial: 1, antes dei entrenamiento, 

2, después dei entrenamiento. 



Figura 21.6. 

Câmbios de la intensidad dei trabajo durante la ejecución de 
los ejercicios dirigidos al aumento de las posibilidades 
aeróbicas en función dei nivel de preparación de los 
deportistas: 1, en el nivel dei umbral dei intercâmbio 
anaeróbico; 2, en el nivel superior de dicho umbral; 

3, activación cercana a la máxima de la glucosa 
(Pansold y cols., 1985). 



La elección de la intensidad racional de trabajo con 
unos índices dados de consumo de oxigeno puede ser facili- 
tada por el registro de los datos de la frecuencia cardiaca, 
puesto que, como es sabido, entre la frecuencia cardiaca y 
el consumo de oxigeno existe una dependencia lineal: 


Frecuencia cardiaca 
(latidos por minuto) 

110-130 

130-150 

150-170 

170-180 

180-190 

190-210 


Consumo de oxigeno 
[% dei máximo) 

40-45 

50-55 

60-65 

75-80 

85-90 

90-100 


Hay que tener en cuenta que en el entrenamiento de los 
deportistas cualificados el trabajo con una intensidad dei 
40-60% de VO 2 máx. se acompana de una acumulación 
dei lactato de cerca de 2-2,5 mmol por litro, lo que no ase- 
gura los estímulos necesarios para aumentar la potência y 
capacidad dei proceso aeróbico (Platonov, Vaytsejovskiy, 
1985; Wilmore, Costill, 1994). En la práctica, un trabajo 
de esta intensidad se acostumbra a determinar como recu- 
peratorio (compensatorio); puede aplicarse en las pausas 
entre ejercicios efectuados con una mayor intensidad, y pla- 
nificarse durante la realización de una parte dei trabajo 
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con VO 2 móx. al utilizar el régimen de trabajo variable 
(Platonov, Fesenko, 1 994). Hay que utilizar con cuidado los 
ejercicios efectuados con una intensidad dei 90% de VO 2 
máx. o superior. En este caso se incorporan al trabajo las 
fuentes anaeróbicas de energia y se introducen las fibras 
CR, lo que se confirma por la eliminación intensa dei glucó- 
geno de éstas (Gollnick y cols., 1973; Hollmann, Hettinger, 
1980). Precisamente esta cuestión no la tuvieron en cuenta 
en su tiempo autores (Hett, 1967; Reindell y cols., 1962; 
Roscamm y cols., 1 967) que recomendaron el método inter- 
válico con pausas "estimulantes" como el más eficaz para 
elevar el rendimiento aeróbico. Este entrenamiento influye, 
en primer lugar, en las fibras CR y es mucho menos eficaz 
que el continuo para las fibras CL. Además, cuanto más 
alta es la intensidad dei trabajo en el entrenamiento intervá- 
lico, tanto más se perfeccionan las capacidades anaeróbi- 
cas (alácticas y lácticas) y menos las aeróbicas. El método 
con intervalos, al elevar en igual medida las posibilidades 
anaeróbicas de todos los tipos de fibras y al mismo tiempo 
contribuir a la elevación de las capacidades anaeróbicas 
de las fibras CR, tan sólo por ello es inferior al método con- 
tinuo en cuanto a la eficacia dei perfeccionamiento dei ren- 
dimiento aeróbico. La reducción dei volumen dei trabajo, 
junto con el aumento de la cantidad de lactato en el entre- 
namiento interválico, influye desfavorablemente en su efica- 
cia, pues sabemos que unas concentraciones intracelulares 
de lactato elevadas pueden alterar la estructura y las funcio- 
nes de las mitocondrias. 

En el proceso de desarrollo de las capacidades aeróbi- 
cas importa asegurar el perfeccionamiento de todos los fac- 
tores de suministro energético. Ello podría conseguirse sólo 
con cargas eventuales muy prolongadas y frecuentemente 
repetidas o con una gran cantidad de ejercicios de duración 
relativamente corta. Por ejemplo, en ciclismo esta tarea se 
resuelve sobre todo en las carreras de entrenamiento, con 
una distancia de 100-150 km; en natación puede utilizarse 
el trabajo con intervalos, por ejemplo, 20 x 400 m con pau- 
sas de 30 seg. 

Las cargas prolongadas estimulan el desarrollo dei apa- 
rato respiratório externo y dei sistema de circulación central 
y periférica; se perfecciona la utilización dei oxigeno por los 
músculos activos y la capacidad para la movilización efecti- 
va de lípidos; se mejoran los procesos de eliminación de los 
productos de intercâmbio que conducen a la fatiga, etc. 

Sin embargo, se ha de senalar que un trabajo excesiva- 
mente prolongado conduce a una disminución dei efecto dei 
entrenamiento en virtud dei aminoramiento progresivo dei 
consumo de oxigeno, la disminución dei volumen sistólico y 
el gasto cardíaco, con un aumento simultâneo de la frecuen- 
cia cardiaca y el volumen minuto respiratório. Un trabajo de 
esta índole puede provocar una fatiga excesivamente pro- 


funda y que se hagan mucho más lentos los procesos de 
recuperación (Monogarov, 1994). 

Al escoger los ejercicios es preciso considerar que las 
reestructuraciones de adaptación centrales (sistema respira- 
tório externo, miocardio) sólo dependen dei volumen de los 
músculos en funcionamiento y no están ligadas a su locali- 
zación. Resultan particularmente eficaces los ejercicios de 
carácter global y regional que incorporan al trabajo gran- 
des volúmenes de músculos. En lo que se refiere a la adap- 
tación periférica (la mejora de la capilaridad, el aumento 
dei volumen de las mitocondrias, la actividad de las enzimas 
oxidativas, la elevación dei peso proporcional de la oxida- 
ción de las grasas en comparación con los hidratos de car- 
bono, etc.), aqui, en primer lugar, es importante la localiza- 
ción de los músculos activos, lo que se expresa en la estricta 
correspondência dei carácter de los ejercicios con la orien- 
tación necesaria de las reacciones de adaptación. 

La eficacia dei proceso dei aumento de la resistência 
aeróbica local puede mejorar con el incremento de las resis- 
tências que deben superar los músculos al ejecutar los ejer- 
cicios correspondientes. Por ejemplo, en atletismo se utiliza 
la carrera en terreno accidentado con gran cantidad de lar- 
gas cuestas; en ciclismo y esqui se utilizan rutas con empina- 
das cuestas arriba; en natación se recorren largas distancias 
trabajando sólo con los brazos, usando paletas especiales o 
cinturones frenadores, etc. Estos ejercicios determinan una 
importante nueva distribución de la sangre en el sistema 
muscular, aumentan bruscamente la circulación y los proce- 
sos metabólicos en los músculos activos, y estimulan la 
capacidad dei sistema periférico para aprovechar el oxige- 
no. 

El logro dei efecto deseado dei entrenamiento para 
aumentar el rendimiento aeróbico guarda relación también 
con el número de microciclos en las sesiones de entrena- 
miento realizadas para elevar las capacidades aeróbicas. 
En el entrenamiento de los deportistas de un alto nivel espe- 
cializados en las modalidades que requieren alto nivel de 
rendimiento aeróbico, se observa la elevación de las capa- 
cidades dei proceso aeróbico de suministro energético 
cuando el trabajo de gran volumen dirigido a elevar las 
posibilidades dei miocardio y el sistema respiratório externo 
se planifica con una frecuencia de 3-4 veces por semana. La 
formación de la adaptación periférica se produce de mane- 
ra más eficaz cuando los ejercicios correspondientes son 
diários. 

Es evidente que las diferencias en el entrenamiento de 
las cargas de diferente duración y aplicadas con diferente 
frecuencia dependen en gran medida dei grado de entrena- 
miento y dei nivel de los deportistas, de la especificidad y la 
modalidad concreta. Por ejemplo, los deportistas poco 
entrenados o de baja categoria se adaptan bien incluso con 
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cargas de duración relativamente corta, 2-3 veces por 
semana. Cuando se celebran 3-4 sesiones de entrenamiento 
por semana, un volumen de trabajo relativamente pequeno 
lleva a un incremento bastante eficaz de las capacidades 
aeróbicas de los deportistas especializados en modalidades 
de compleja coordinación y, en especial, en las de fuerza- 
velocidad y fuerza. 

Los deportistas especializados en las modalidades que 
presentan altas exigências al potencial de velocidad y fuerza 
dei deportista deben planear con gran circunspección el tra- 
bajo orientado a elevar las capacidades aeróbicas y no abu- 
sar de los ejercicios aeróbicos, especialmente los ejecutados 
con una intensidad que corresponda o supere el umbral dei 


intercâmbio anaeróbico (3-4 mmol por litro). La aplicación 
excesiva de este trabajo conduce a la desaparición de las 
fibras CRb, que son una parte de la reacción adaptativa dei 
organismo durante el entrenamiento de la resistência (Ander- 
sen, Henriksson, 1977). En las personas con una estructura 
dei tejido muscular característica de los velocistas, pero que 
se entrenan y actúan como fondistas, en las fibras musculares 
se observa un ensanchamiento de los espacios interfibrosos a 
consecuencia de la hinchazón y destrucción de algunas mio- 
fibrillas, su sección longitudinal, el agotamiento de las reser- 
vas de glucógeno y la destrucción de las mitocondrias. Un 
resultado frecuente de tal entrenamiento es la necrosis de las 
fibras musculares (Serguéiev y Yazvikov, 1 984). 


AUMENTO DE LA CAPACIDAD PARA REALIZAR EL POTENCIAL ENERGÉTICO 


El alto potencial energético dei organismo de los depor- 
tistas, traducido en los índices de la potência y capacidad 
de los procesos de suministro energético anaeróbico y aeró- 
bico, no ofrece garantia de un alto nivel de resistência en la 
actividad competitiva y de entrenamiento. Cabe citar muchí- 
simos ejemplos de ciclistas especializados en 1 .000 metros 
y 4 km persecución, corredores de 200, 400, 800 y 1 .500 
metros, y patinadores-esprínters que, teniendo altas magni- 
tudes de potência y capacidad anaeróbicas, han perdido 
ante deportistas cuyas mencionadas magnitudes eran infe- 
riores en un 15-20%. Lo mismo ocurre con los sta/ers : 
muchos corredores de maratón, ciclistas de carretera y 
esquiadores de fondo especializados en las distancias de 30 
y 50 km, con unos índices máximos de consumo de oxigeno 
inferiores a 70-75 ml/kg/min, se han convertido en gana- 
dores de las competiciones importantes enfrentándose con 
êxito a deportistas que poseían una capacidad máxima 
aeróbica de hasta 80-90 ml/kg/min y más. 

Ello se debe a que el alto nivel de la capacidad y potên- 
cia de los procesos de suministro energético es solamente la 
base de formación dei sistema de aprovisionamiento de 
energia de la actividad competitiva concreta, cuya eficacia 
se determina no sólo por los factores de la potência y capa- 
cidad de los procesos de suministro energético, sino también 
por los factores de realización: movilidad (acoplamiento de 
trabajo, variedad de la actividad, etc.), economia y estabili- 
dad. Cada uno de los factores de realización depende y 
está estrechamente relacionado tanto con la potência y 
capacidad de los diferentes procesos de suministro energéti- 
co, como con los otros componentes de la preparación dei 
deportista. Por otra parte, cada uno de los factores de reali- 
zación tiene sus propias manifestaciones y precisa su espe- 


cial metodologia de perfeccionamiento (Bulatova, 1984; 
Mischenko, 1990; E. C. Frederick, 1992). 

La movilidad, economia y estabilidad de los procesos de 
suministro energético están estrechamente vinculadas a la 
preparación técnica, táctica, física y psicológica dei depor- 
tista. Por eso, la capacidad para realizar el potencial ener- 
gético se perfecciona paralelamente con el desarrollo de las 
distintas cualidades motrices, el perfeccionamiento de la téc- 
nica y la táctica, y las posibilidades psíquicas dei deportista. 
Por ejemplo, el logro de elevados índices de potência y 
capacidad de los procesos aeróbicos lleva a que aumente la 
proporción de éstos en el suministro de energia dei trabajo 
estándar o extremo, aumentando su ahorro. Contribuye a 
ello también la mejora de la técnica de respiración en el 
proceso intensivo de la competición y la elevación sobre 
esta base dei volumen minuto respiratório. El desarrollo de 
la flexibilidad y el aumento de la amplitud de los movimien- 
tos al ejecutarse ejercicios especiales de preparación o de 
competición hacen los movimientos más libres y efectivos, a 
la vez que contribuyen a elevar el ahorro de la táctica. 

La metodologia dei perfeccionamiento de la movilidad 
de los procesos de suministro energético está relacionada 
con la utilización de los médios y procedimientos metodoló- 
gicos que aseguran la reducción dei periodo de adaptación 
de los procesos anaeróbico aláctico y aeróbico hasta un 
nivel óptimo de actividad para un trabajo concreto. Contri- 
buyen a ello diferentes variantes dei método interválico que 
propone alternar un trabajo poco duradero pero de alta 
intensidad con descansos o con trabajo de baja intensidad. 
Por ejemplo, pueden ser series de ejercicios de 15-60 
segundos efectuados con una intensidad dei 80-100%, o un 
trabajo variable cuando las aceleraciones se alternan con 
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un trabajo de baja intensidad en la siguiente relación: 1:1, 
1:1,5. En los deportes individuales y juegos deportivos, 
para perfeccionar la movilidad se aplican diferentes accio- 
nes con ritmo variable de trabajo, cuando cambia fuerte- 
mente la actividad de los sistemas circulatório y respiratório 
y dei aparato locomotor (Platonov, Bulatova, 1992). 

Durante el trabajo de la movilidad dei proceso anaeró- 
bico glucolítico hay que intentar que la intensidad de traba- 
jo esté cercana a la máxima y las pausas dei descanso sean 
prolongadas (2-5 minutos). La duración de algunos ejerci- 
cios puede ir de 20-30 seg a 50-60 seg. 

Durante el trabajo de la movilidad dei proceso aeróbico 
la intensidad de trabajo debe ser inferior, y las pausas, más 
cortas. Por ejemplo, es eficaz un régimen de trabajo cuando 
la frecuencia cardiaca aumenta hasta 175-185 lat./min y 
durante las pausas disminuye hasta 120-130 lat./min. Es 
también eficaz un trabajo duradero continuo con câmbios 
de intensidad y dei carácter de la actividad (por ejemplo, 
durante el entrenamiento de los nadadores, recorrer la dis- 
tancia de 1.200 metros: 100 metros en coordinación de 
brazos y piernas; 1 00 metros sólo con brazos; 1 00 metros 
sólo con piernas y con cada una de las cuatro modalidades: 
crol, braza, mariposa y espalda). La utilización regular de 
estos ejercicios con un trabajo simultâneo de la técnica res- 
piratória es capaz de influir sustancialmente sobre la movili- 
dad de los procesos aeróbicos, lo que aumenta la participa- 
ción dei proceso aeróbico en el abastecimiento energético 
dei trabajo y, respectivamente, en su eficacia. 

Al desarrollar la economia en las diferentes modalida- 
des y disciplinas deportivas que presentan exigências espe- 
ciales al rendimiento aeróbico (carreras de larga distancia, 
carreras de esqui, distancias de fondo de natación, ciclismo 
de carretera, etc.), debe prestarse más atención a la rees- 
tructuración de las fibras musculares CRa y CRb. Debido a 
que los câmbios de estas fibras constituyen una importante 
parte dei proceso de desarrollo de la economia, los ejerci- 
cios de la respectiva orientación han de ocupar un lugar 
importante en el proceso dei entrenamiento. Se trata, ante 
todo, dei trabajo continuo prolongado en condiciones de 
una fatiga compensada y clara, cuando al trabajo se incor- 
poran las mencionadas fibras musculares. 

Un método eficaz para elevar la economia dei trabajo es 
el trabajo orientado firmemente al perfeccionamiento de la 
capacidad de poner en tensión o relajar los músculos. Como 
resultado, el deportista adquiere el importante hábito de 
controlar el grado de tensión de los músculos activos, o rela- 
jar al máximo los músculos que no participan en el trabajo. 

Hay que prestar principal atención al trabajo de los gru- 
pos musculares clave. Así, los deportistas especializados en 
lucha grecorromana aprenden a poner en tensión y relajar 
por turno los músculos de los brazos izquierdo y derecho, el 


cuello, pectorales y dorsales; los nadadores que se prepa- 
ran para los estilos braza y mariposa perfeccionan la capa- 
cidad para poner en tensión alternativamente los músculos 
de ambos brazos o ambas piernas. Este enfoque permite 
optimizar la coordinación dei trabajo de los músculos 
durante los movimientos de trabajo y preparatórios. 

Es muy importante ensenar a los deportistas a relajar 
los músculos faciales. Si el deportista sabe trabajar con una 
alta intensidad relajando los músculos faciales, también 
experimentarán menos tensión muchos otros músculos que 
no toman parte en el trabajo. Además, el deportista consu- 
me la energia de forma más económica, se fatiga más tar- 
de y recupera las fuerzas más eficazmente durante el es- 
fuerzo. 

En la tabla 21 .6 se presentan los complejos de ejercicios 
que contribuyen a elevar la economia dei trabajo de los 
deportistas especializados en el ciclismo (de carretera). 
Según el mismo principio pueden confeccionarse conjuntos 
de ejercicios para los deportistas especializados en otras 
modalidades. 

Así pues, en la metodologia de aumento de la economia 
cabe destacar dos orientaciones relativamente independien- 
tes: 1 ) elevación de la economia funcional, y 2) elevación de 
la economia biomecánica. 

La primera de estas orientaciones está vinculada al 
aumento de la potência y la capacidad (reserva funcional) 
dei sistema de suministro de energia, lo que lleva a una eco- 
nomia sustancial de su actividad. La segunda orientación 
prevê optimizar la interacción de las distintas cualidades 
motrices, y el perfeccionamiento de la técnica deportiva, el 
establecimiento de una interrelación eficaz de las funciones 
motriz y vegetativa, y el perfeccionamiento de la regulación 
neuropsiquica de la actividad muscular. Precisamente la 
segunda orientación de la metodologia condiciona el nivel 
de un componente muy importante de la preparación como 
es el umbral dei intercâmbio anaeróbico, que puede estar 
desplazado hacia la zona de la mayor intensidad de traba- 
jo (figura 21 .7). 

Constantemente hay que tener en cuenta que la econo- 
mia de trabajo está en la relación directa con la participa- 
ción de los mecanismos aeróbicos dei metabolismo dei 
organismo para suministrarle energia. Aqui el papel decisi- 
vo lo interpreta la capacidad dei deportista para utilizar efi- 
cazmente el nivel presente de la productividad aeróbica en 
condiciones específicas de trabajo. 

La dificultad de la respiración exterior y la circulación 
sanguínea periférica debido a las particularidades específi- 
cas de la técnica y al trabajo intenso de los músculos no per- 
mite al deportista realizar plenamente sus posibilidades aeró- 
bicas. Por ello la economia dei trabajo está determinada en 
grado importante por una técnica racional de la respiración 
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Tabla 21.6. 

Ejercicios recomendados para aumentar la economia dei sistema de suministro energético 


Ejercicios 

Distancia (km) 

Respuesta dei organismo 
(frecuencia cardiaca, lat./min) 

Recorrido de distancias largas en tramos llonos con una velocidad 
uniforme y con orientación a una respiración eficaz y un trabajo 
económico muscular 

De 60-80 a 100-1 20 km 

Durante el trabajo: 
150-165 

Recorrido de distancias largas con una velocidad escalonada creciente 

60(15+15+15+15), 
80 (20+20+20+20), 
100 (25+25+25+25), 

En el primer tramo: 140-150 
En el segundo: 150-160 
En el tercero: 160-170 
En el cuarto: 170-180 

Recorrido de distancias largas con una velocidad escalonada decreciente 

60(15+15+15+15) 
80 (20+20+20+20) 
100 (25+25+25+25) 

En el primer tramo: 170-180 
En el segundo: 160-170 
En el tercero: 150-160 
En el cuarto: 140-150 

Recorrido de distancias en grupo en rutas complejas con una variación 
permanente de la velocidad, cambio de posiciones, régimen de trabajo 
y de otros índices en búsqueda de la más eficaz, desde el punto de vista 
de la economia, variante técnico-táctica 

De 50-70 a 150-200 

La respuesta dei organismo está determinada por las 
peculiaridades de la carrera 

Recorrido de las distancias con una marcba más elevada en los tramos 
llanos (marcba en pendiente, carrera con entrenador motorista, marcho 
tras automóvil en carretem, etc.) 

De 5-10 a 40-50, velocidad máxima 
para la distancia dada 

170-200 


que es preciso perfeccionar constantemente en diferentes 
condiciones de la actividad de competición y entrenamiento. 

Fundamentado en la metodologia dei perfeccionamiento 
de la estabilidad en la actividad de los sistemas de suminis- 


Figura 21.7. 

Aumento de la velocidad de la carrera en el nivel dei umbral 
dei intercâmbio anaeróbico bajo la influencia dei 
entrenamiento específico (Bube, Kampfe, / 979). 



tro energético que se manifiesta por la capacidad para pro- 
ducir cierta cantidad de energia durante un tiempo prolon- 
gado, tenemos lo siguiente: 

• estrecha interrelación de la preparación funcional con el 
proceso de perfeccionamiento técnico-táctico; 

• modelación de todo el espectro posible dei estado y las 
reacciones de los sistemas orgânicos más importantes 
característicos de la actividad de competición; 

• garantia de la relación racional de los procesos anaeró- 
bico láctico y aeróbico de suministro de energia orienta- 
dos a la utilización eficaz de los sustratos: glucógeno 
muscular y hepático y lípidos; 

• desarrollo de la estabilidad psicológica para la realiza- 
ción dei trabajo en condiciones de fatiga compensada y 
fatiga evidente en caso de alta potência de los procesos 
de suministro energético. 

Durante el perfeccionamiento de la estabilidad de los 
procesos de suministro energético se debe intentar diversifi- 
car los médios y métodos de influencia sobre el organismo 
dei deportista controlando el carácter de dicho suministro. 

Durante el trabajo para aumentar la estabilidad dei pro- 
ceso anaeróbico aláctico es necesario utilizar ejercicios 
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cuya duración no supere los 40-50 segundos, realizados 
con la intensidad máxima posible o con un aumento gra- 
dual que alcance su máximo en la segunda mitad dei ejerci- 
cio. Las pausas entre ejercicios deben ser prolongadas (3-5 
minutos) y garantizar la completa recuperación de la capa- 
cidad de trabajo. 

Al trabajar el aumento de la estabilidad dei proceso 
anaeróbico aláctico, son más eficaces los ejercicios con una 
duración de 2 a 6 minutos realizados con una intensidad 
limite o cercana a ésta (95%) para este trabajo. Es posible 
también la realización interválica de las series de ejercicios: 
6-8 x 1 min con pausas de 10-15 seg; 1 0-1 2 x 30 seg con 
pausas de 5 a 10 seg, etc. La intensidad dei trabajo puede 
ir en incremento gradual. 

El aumento de la estabilidad dei proceso aeróbico está 
relacionado con la ampliación de las reservas de hidratos de 
carbono de los músculos e higado y su gasto económico, y 
la participación bastante temprana (en la medida de lo posi- 
ble) de los ácidos grasos en el proceso de la resíntesis dei 
ATP, además de la oxidación dei glucógeno (Wilmore, Cos- 
till, 1 994). A ello ayuda un trabajo duradero: de 30-40 mi- 
nutos a 2-3 horas. La intensidad dei trabajo, como regia, de- 
be ser constante y asegurar el régimen más económico dei 
trabajo. Sin embargo, para la movilización más completa de 
diferentes fuentes de suministro energético y la formación de 
una técnica y una táctica flexibles cabe utilizar ejercicios 
duraderos con una intensidad dei trabajo variable (alta- 
baja, en incremento gradual, en disminución paulatina, etc.). 

Hay que prestar especial atención a la necesidad de 
realizar grandes volúmenes de trabajo en el estado de fati- 
ga compensada que presenta al organismo de los deportis- 
tas exigências elevadas respecto a la estabilidad de los pro- 
cesos de suministro energético (Monogarov, 1994). Precisa- 
mente este trabajo aumenta la estabilidad dei proceso aeró- 
bico, permitiendo incrementar sustancialmente la duración 
dei trabajo con un nivel dei consumo de oxigeno constante- 
mente alto. 

Recordemos que los altos índices de economia y el uso 
de las reservas funcionales dei organismo pueden ser desa- 
rrollados por el deportista con êxito en el proceso de las 
competiciones sólo en el caso de que las citadas capacida- 
des sean resultado dei empleo de médios específicos de 
entrenamiento. Si estas capacidades fueron adquiridas con 
ayuda de ejercicios inespecíficos, en ese caso en las etapas 
subsiguientes de la preparación, con el uso dei complejo de 
médios de preparación especiales, deben ser transformados 
en câmbios específicos que correspondan a las peculiarida- 
des de la distancia concreta. Ello presupone la necesidad de 
un proceso de perfeccionamiento de la economia; en primer 
lugar, cabe relacionado con el empleo de ejercicios prepa- 
ratórios especiales y ejercicios de las competiciones. 


En este caso es necesario tratar de asociar el sistema de 
perfeccionamiento de los factores de realización dei poten- 
cial energético con el perfeccionamiento, en primer lugar, 
de diferentes tipos de coordinación (capacidad para valorar 
y regular parâmetros dinâmicos, espaciales y temporales de 
los movimientos, sentido dei ritmo, capacidad para la rela- 
jación voluntária de los músculos y de orientación en el 
espacio, etc.) y también con el desarrollo de otras cualida- 
des motrices y una preparación técnico-táctica y psicológica. 
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LAS BASES DE FORMACION DE LA 
PREPARACIÓN DE LOS DEPORTISTAS Y LA 
ESTRUCTURA DEL PROCESO PLURIANUAL 
DEL PERFECCIONAMIENTO DEPORTIVO 


TESIS GENERALES 


E n el sistema de preparación dei deportista hay que des- 
tacar la teoria y metodologia de la formación de los si- 
guientes elementos estructu rales: 

• Preparación plurianual dei deportista como un conjunto 
de etapas relativamente independientes, pero al mismo 
tiempo interrelacionadas. 

• Preparación anual, periodos y macrociclos de la prepa- 
ración. 

• Ciclos médios (mesociclos). 

• Ciclos pequenos (microciclos). 

• Algunos dias de entrenamiento. 

• Sesiones de entrenamiento de sus partes. 

El perfeccionamiento de las bases científicas de la pre- 
paración deportiva y los logros de la práctica vanguardista 
condujeron al aumento de la vida deportiva de los mejores 
atletas. Se pueden citar multitud de ejemplos de deportistas 
que compiten en los niveles de elite durante 8-16 anos y 
más. De este modo, muchos deportistas de elite tienen posi- 
bilidad de participar en 2-4 Juegos Olímpicos. Es caracte- 
rístico de la mayoría de los deportes olímpicos, incluidos los 
más populares como atletismo, natación, diferentes modali- 
dades de lucha, boxeo, diferentes juegos deportivos, etc. El 
aumento de la duración de vida deportiva conlleva la orga- 
nización de la estructura de preparación en cuatro ciclos 
olímpicos. También contribuye a ello la política dei desarro- 
llo dei deporte de altos logros en diferentes países que con- 
sideran los Juegos Olímpicos como las competiciones más 
importantes y decisivas para el prestigio internacional de los 
países. Así pues, todo el sistema de organización y direc- 
ción dei deporte de elite en los países con alto nivel dei 
desarrollo dei deporte se realiza en base a los ciclos olímpi- 
cos de 4 anos. 


La estructura dei proceso de preparación se basa en las 
regularidades objetivas de formación de la maestria depor- 
tiva, específicas para cada deporte concreto. Dichas regula- 
ridades se deben a los factores que determinan la eficacia 
de la actividad competitiva y la estructura óptima de prepa- 
ración, a las particularidades de la adaptación a los médios 
y métodos característicos para un deporte concreto, a los 
rasgos y particularidades de cada deportista, a los plazos 
de las principales competiciones y su correspondência con 
la edad óptima de los deportistas para mostrar los mejores 
resultados y, finalmente, a la etapa de la preparación plu- 
rianual, periodo de macrociclo y a otras causas. Toda esta 
diversidad de factores determina sustanciales diferencias de 
la duración, la finalidad y el contenido de las etapas de la 
preparación plurianual, macrociclos, periodos, meso y 
microciclos, y clases como formaciones estructurales dei pro- 
ceso de entrenamiento que son independientes, pero, al mis- 
mo tiempo, interrelacionadas entre sí. 

No es correcto dividir el sistema de preparación en for- 
maciones estructurales de primero y segundo grados de im- 
portância, por ejemplo, estudiando los periodos o etapas 
como elementos principales de la estructura y los microci- 
clos y clases como de valor secundário, o viceversa. Cada 
elemento de la estructura, independientemente de su dura- 
ción, está relacionado con la consecución de objetivos 
determinados, propios para aquél con su contenido especí- 
fico. El proceso de entrenamiento, pues, puede verse como 
la unión de diferentes elementos estructurales dominados 
por el objetivo principal estratégico de preparación: asegu- 
rar la preparación dei deportista técnico-táctica, física, psi- 
cológica e integral de acuerdo con las regularidades de 
formación de la maestria deportiva en el deporte concreto. 
Otro caso es el que se refiere a corregir errores de la pre- 
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paración plurianual o de unos anos, cuando los fallos de 
una sección dei entrenamiento o de un microciclo son fácil- 
mente corregibles por el posterior trabajo racional. Pero 


ello, evidentemente, no aporta fundamentos para dividir 
diferentes elementos de la estructura de preparación en 
principales y secundários. 


LA ESTRUCTURA GENERAL DE LA PREPARACIÓN 
PLURIANUAL Y LOS FACTORES QUE LA PREDETERMINAN 


La duración y estructura de la preparación plurianual 
depende de los siguientes factores: 

• Estructura de la actividad competitiva y de la prepara- 
ción de los deportistas que garantiza altos resultados. 

• Regularidades de formación de diferentes aspectos de la 
maestria deportiva y de la formación de los procesos 
adaptativos en los sistemas funcionales principales para 
un deporte concreto. 

• Particularidades individuales y de sexo de los deportis- 
tas, ritmos de su pubertad biológica y los ritmos de creci- 
miento de la maestria deportiva relacionados con estos 
aspectos. 

• Edad en la que el deportista comenzó sus clases y tam- 
bién la edad en la que inicio su preparación especial. 

• Contenido dei proceso de entrenamiento: médios y 
métodos, dinâmica de las cargas, formación de diferen- 
tes estructuras dei proceso de entrenamiento, utilización 
de factores adicionales (alimentación especial, máqui- 
nas de musculación, médios de recuperación y de esti- 
mulación de la capacidad de trabajo, etc.). 

Estos factores predeterminan la duración total de la pre- 
paración plurianual, el tiempo necesario para lograr los me- 
jores resultados deportivos y las edades en las que dichos 
resultados se manifestarán (Platonov, 1988; Nabatnikova, 
Filin, 1995). 

La planificación racional de la preparación plurianual 
está relacionada en grado considerable con la determina- 
ción precisa de los limites de edades en las que se demues- 
tran normalmente los mejores resultados deportivos. En el 
proceso de la preparación plurianual suelen destacar tres 
zonas de edades: los primeros grandes êxitos, las posibili- 
dades óptimas y el mantenimiento de los altos resultados 
(tabla 22.1). 

Esta división permite sistematizar mejor el proceso de 
entrenamiento y determina el periodo de entrenamiento in- 
tenso dirigido al logro de los resultados más altos. 

En la mayoría de los casos los deportistas de elite consi- 
guen sus mejores resultados en la zona de la edad de las 
posibilidad óptimas, pero existen excepciones. Por ejemplo, 
un 1 5-20% dei número total de los deportistas superdotados 
se sitúan en la zona de posibilidades óptimas un poco antes 


(normalmente 1 o 2 anos antes) (Platonov, 1988; Vaytse- 
jovksiy, 1985). 

Los limites de edades óptimos en la mayoría de los 
deportes son bastante estables y no sufren influencia seria 
ni por parte dei sistema de selección y entrenamiento, ni 
por la edad de comienzo de la práctica dei deporte, ni por 
otros factores. 

En consecuencia, hay que intentar planificar los mejores 
resultados dei deportista para su edad óptima, que, como 
indicamos anteriormente, no es igual para hombres y muje- 
res ni tampoco para los deportistas especializados en dife- 
rentes deportes. Ello debe ser tenido en cuenta por los entre- 
nadores que trabajan con los ninos, dado que ellos precisa- 
mente ponen la base para el posterior entrenamiento espe- 
cializado en la etapa de la realización máxima de las posi- 
bilidades individuales. Con especial precaución hay que pla- 
nificar el proceso de preparación de los adolescentes en el 
periodo de pubertad cuando se observa la desproporción 
dei desarrollo de diferentes órganos y sistemas, y la reestruc- 
turación dei aparato endocrino, lo que conduce al empeora- 
miento de los procesos adaptativos, la disminución de la ren- 
tabilidad y el retraso de las reacciones de recuperación des- 
pués de las cargas de entrenamiento y competición. 

La intensificación dei proceso de entrenamiento y la alta 
rivalidad, así como el fugaz crecimiento de los resultados, 
característicos de la preparación de los deportistas mo- 
dernos de elite, conducen al acortamiento dei periodo de 
participación en las competiciones en el nivel de elite. Ello 
obliga todavia más a combinar el periodo de las cargas 
máximas de entrenamiento y métodos y médios más activos 
con la zona óptima para obtener los mejores resultados. 

Sin embargo, la orientación a los limites de edad ópti- 
mos para lograr mejores resultados (generalmente muy 
correcta en la mayoría de los casos) con frecuencia no pue- 
de aplicarse en relación con algunos deportistas de elite con 
fuertes rasgos individuales. El desarrollo de estos deportistas 
y los procesos adaptativos de su organismo exigen una pla- 
nificación individual de la preparación plurianual y una 
reducción considerable de la preparación para lograr los 
mejores resultados. El talento motor, la movilidad exclusiva 
de los principales sistemas funcionales, los ritmos individua- 
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Limites de edad 



Deporte 

De los primeros 

De las posibilidades 

De mantenimiento 


grandes êxitos 

individuales 

de altos resultados 


Hombre 

Muier 

Hombre 

Muier 

Hombre 

Muier 

Natación (m) 
100, 200,400 

17-18 

14-16 

19-22 

17-20 

22-25 

21-23 

800,1.500 

15-17 

13-15 

18-20 

16-18 

20-23 

19-20 

Carreros (m) 







100-400 

19-22 

17-20 

22-26 

20-24 

27-28 

25-26 

800,1.500 

23-24 

20-23 

25-27 

22-26 

28-30 

27-28 

5.000,10.000 

24-26 

- 

26-30 

- 

31-35 

- 

Saltos: 







Longitud 

20-21 

17-18 

22-24 

19-22 

25-26 

23-24 

Altura 

21-22 

17-19 

23-25 

20-22 

26-27 

24-25 

Triple 

22-23 

- 

24-27 

- 

28-29 

- 

Con pértiga 

23-24 

- 

25-28 

- 

29-30 

- 

Lanzamientos 







Peso 

22-23 

18-20 

24-25 

21-23 

26-27 

24-25 

Disco 

23-24 

18-21 

25-26 

22-24 

27-28 

25-26 

Jabalina 

24-25 

20-22 

26-27 

23-24 

28-29 

25-26 

Martillo 

24-25 

- 

26-30 

- 

31-32 

- 

Decatlón 

23-24 

- 

25-26 

- 

27-28 

- 

Remo 







Kayok 

18-20 

16-18 

21-24 

19-23 

25-28 

24-26 

Canoe 

18-21 

- 

23-26 

- 

27-29 

- 

Ciclismo: 







Velódromo 

17-20 

16-19 

21-24 

20-23 

25-29 

24-27 

Carretera 

17-19 

- 

20-24 

- 

25-28 

- 


Tabla 22.1. 

Limites de edad de los logros 
deportivos en diferentes 
modalidades deportivos 


les dei desarrollo permiten a estos deportistas avanzar rápi- 
damente hacia las cimas de la maestria deportiva sin alterar 
las principales regularidades de la planificación plurianual 
y lograr resultados excepcionales con frecuencia de 1 a 3 
anos antes que lleguen a los limites óptimos de la edad. 

La preparación deportiva plurianual se divide en cinco eta- 
pas: 1 ) preparación inicial; 2) preparación previa de base; 3) 


preparación especializada de base; 4) realización máxima de 
las posibilidades individuales (preparación para los más altos 
logros), y 5) mantenimiento de los altos resultados (tabla 22.2). 
Cada una de las etapas de la preparación plurianual tiene sus 
propios fines, objetivos y contenido. Examinaremos los princí- 
pios de la metodologia de entrenamiento en cada una de las 
cinco etapas dei perfeccionamiento deportivo de muchos anos. 


ORGANIZACIÓN DE LA PREPARACIÓN EN DIFERENTES ETAPAS 
DEL PERFECCIONAMIENTO A LARGO PLAZO 


Etapa de la preparación inicial. Los objetivos de esta 
etapa son: fortalecimiento de la salud de los ninos, prepara- 
ción física multilateral, eliminación de las insuficiências en el 
desarrollo físico, y ensenanza de la técnica dei deporte 
escogido y de la técnica de los diversos ejercicios auxiliares 
y de preparación especial. 


La preparación de los jóvenes deportistas se caracteriza 
por la diversidad de los médios y métodos, amplia utiliza- 
ción dei material de diferentes deportes y juegos activos, y 
utilización de juegos como método de educación. En la eta- 
pa de la preparación inicial no deben planificarse los entre- 
namientos con grandes cargas físicas y psíquicas que exi- 
gen utilización de un material monótono e invariable. 
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Tabla 22.2. 

Limites de edades de los deportistas en distintas etapas de la preparación plurianual 



Limites de edad en diferentes deportes 

Etapa de la 

Carrera, distancia 


Ciclismo 

Remo 

Natación, distancias 

preparación 



Correras de 















plurianual 

Medio fondo 

Fondo 

esqui de 

Persecución 

Carrera en 

Kayak 

Canoe 

Cortas 

Medio 




fondo 

en velódromo 

carretera 




fondo 

Inicial: 




11-13 






Hombres 

10-12 

11-13 

11-13 

- 

11-13 

10-12 

10-12 

8-10 

8-10 

Mujeres 

10-12 

- 

11-13 


- 

- 

- 

8-10 

8-10 

De preparación 
básica: 




14-16 






Hombres 

13-15 

13-15 

14-16 

- 

14-16 

13-16 

13-17 

11-12 

11-12 

Mujeres 

13-15 

- 

14-16 


- 

14-15 

- 

10-12 

10-12 

Especialización 




17-19 






básica: 

16-20 

17-22 

17-22 

- 

17-19 

17-20 

18-21 

13-18 

13-16 

Hombres 

16-29 

- 

17-22 


- 

16-18 

- 

12-16 

13-15 

Mujeres 










Realización máxima 
de posibilidades 




20-23 






individuales: 

21-25 

23-30 

23-30 

- 

20-23 

21-24 

22-26 

19-22 

17-20 

Hombres 

20-23 

- 

21-27 


- 

19-22 

- 

17-19 

16-18 

Mujeres 










Mantenimiento 
de logros: 




24-27 






Hombres 

26-29 

31-35 

31-35 

- 

24-27 

25-28 

27-29 

23-25 

21-23 

Mujeres 

24-28 

— 

28-32 


— 

23-26 


20-22 

19-20 


Respecto al perfeccionamiento técnico, es preciso partir 
de la necesidad de asimilación de diversos ejercicios prepa- 
ratórios. En el proceso dei perfeccionamiento técnico, bajo 
ningún concepto hay que tratar de estabilizar la técnica de 
movimiento, no hay que tratar de conseguir un hábito esta- 
ble que permita alcanzar ciertos resultados deportivos. Al 
mismo tiempo, el deportista joven adquiere una amplia base 
técnica que presupone el dominio de un complejo de diver- 
sos acciones motrices. Esta orientación sirve de fundamento 
para las dos posteriores etapas de la preparación pluria- 
nual; sin embargo, debe ser considerada especialmente en 
el periodo de la preparación inicial. 

Los entrenamientos en esta etapa, como regia, deben 
realizarse un máximo de 2-3 veces por semana, y su dura- 
ción será de 30-60 minutos. Estas clases deben estar liga- 
das orgánicamente con la educación física dei colégio y 
deben impartirse generalmente en forma de juegos. 

El volumen anual dei trabajo entre los jóvenes deportis- 
tas en la etapa de la preparación inicial es pequeno y nor- 
malmente oscila entre 100 y 150 horas. El volumen anual 
dei trabajo es un grado significativo de la duración de la 


etapa de preparación inicial que, por su parte, está relacio- 
nada con el tiempo dei inicio de la práctica dei deporte. Si, 
por ejemplo, el nino comenzó sus clases bastante pronto, a 
la edad de 6-7 anos, la duración de esta etapa puede ser 3 
anos con un volumen de trabajo relativamente pequeno 
durante cada uno de éstos (por ejemplo, el primer ano, 80 
horas; el segundo ano, 100 horas, y el tercer ano, 120 
horas). Si el futuro deportista comenzó las clases más tarde, 
por ejemplo, a la edad de 9-10 anos, la etapa de la prepa- 
ración inicial se reduce hasta 1,5-2 anos y el volumen de 
trabajo puede llegar a ser de 200-250 horas al ano. 

Etapa de la preparación básica previa. Los objetivos 
principales de esta etapa son el desarrollo multifacético de 
las capacidades físicas dei organismo, el fortalecimiento de 
la salud de los jóvenes deportistas, la eliminación de las 
carências en el nivel de su preparación física y la creación 
dei potencial motor que se traduce en la asimilación de 
diversos hábitos motores (incluidos los que corresponden a 
la específica futura especialización deportiva). Especial 
atención se presta a la formación de un interés estable de los 
jóvenes deportistas por su perfeccionamiento a largo plazo. 


LAS BASES DE FORMACIÓN DE LA PREPARACIÓN DE LOS DEPORTISTAS Y LA ESTRUCTURA DEL PROCESO PLURIANUAL DEL PERFECCIONAMIENTO DEPORTIVO 397 


La preparación diversificada en esta etapa, cuando se 
utiliza poco volumen de ejercicios especiales, es más favora- 
ble para el posterior perfeccionamiento deportivo que el 
entrenamiento especializado. Al mismo tiempo, los intentos 
por aumentar el volumen de ejercicios de preparación espe- 
cial y la búsqueda de êxitos en categorias infantiles y juveni- 
les comportan un rápido crecimiento de los resultados en la 
adolescência. Esto se refleja posteriormente, de manera 
negativa, en la formación de la maestria deportivo. 

En esta etapa, más que en la anterior, el perfeccionamien- 
to técnico se basa en el material de la modalidad deportivo 
escogida para la especial ización. Por ejemplo, en el ciclismo, 
se asimilan diversos hábitos de montar bicicleta sin dirigiria 
con manivelas, sin control visual, carreras en la nieve, técnica 
de subidas y bajadas empinadas, diferentes tipos de salida y 
llegada, virajes, câmbios en carreras en equipo, etc. En la 
natación se asimila la técnica de diferentes estilos, salida, 
variantes de viraje, ejercicios dirigidos al perfeccionamiento 
de la técnica de movimientos de los brazos y las piernas, res- 
piración, etc. Todavia más amplia es la preparación técnica 
en los deportes de coordinación compleja, juegos deportivos 
y deportes individuales. Tras un trabajo durante esta etapa y 
la anterior, el deportista joven debe asimilar bastante bien la 
técnica de muchas decenas de ejercicios de preparación 
especial. Esta orientación forma, finalmente, su capacidad 
para aprender rápidamente la técnica dei deporte escogido 
que corresponde a sus posibilidades morfofuncionales y, pos- 
teriormente, permite asegurar la capacidad de variante de 
los parâmetros principales de la maestria técnica en función 
de las condiciones de las competiciones concretas y el estado 
funcional en diferentes estádios de la actividad competitiva. 

Merece especial atención el desarrollo de diferentes for- 
mas de manifestación de rapidez y también de las capaci- 
dades de coordinación y flexibilidad. Con un ritmo bastante 
alto dei crecimiento natural de las capacidades físicas es 
irracional planificar en esta etapa médios de entrenamiento 
de acción fuerte: complejos de ejercicios con alta intensidad 
y pausas cortas, competiciones muy importantes, entrena- 
miento con cargas muy grandes, etc. 

Etapa de la preparación básica especializada. Al prin- 
cipio de esta etapa el principal lugar lo sigue ocupando la 
preparación general y auxiliar; se utilizan ampliamente 
ejercicios de deportes parecidos, y se perfecciona su técni- 
ca. Aqui, como norma, se determina el objeto de la futura 
especialidad; con frecuencia los deportistas llegan a ello 
compitiendo en otras modalidades dei programa. Por ejem- 
plo, los futuros ciclistas-esprínters con frecuencia se espe- 
cializan al principio en las carreras de carretera; los futuros 
corredores de maratón, en las carreras de distancias infe- 
riores. 

En los deportes donde hay competiciones en distancias 


de esprint, en deportes de fuerza-velocidad y de coordina- 
ción compleja, hay que preparar con sumo cuidado los 
volúmenes grandes de trabajo dirigidos al aumento de las 
posibilidades aeróbicas. Los deportistas en la edad de 13- 
16 anos superan con facilidad este trabajo y, como conse- 
cuencia, aumentan fuertemente las posibilidades de su siste- 
ma aeróbico de suministro energético. En base a ello crecen 
también los resultados deportivos. Por esto, en la práctica en 
esta edad a menudo planean la ejecución de un gran volu- 
men de trabajo con relativamente baja intensidad. Por 
ejemplo, el volumen de carreras en patinaje de velocidad 
llega a 5.000-6.000 km, es decir, hasta un 75-85% dei 
volumen que ejecutan los deportistas de alto nivel en la eta- 
pa de preparación para altos logros. Normalmente esto se 
explica también porque el deportista, independientemente 
de su especialización, debe crear una potente base aeróbi- 
ca para poder efectuar con êxito grandes volúmenes de tra- 
bajo especial y aumentar las capacidades para soportar 
cargas y recuperarse después. 

La experiencia de los últimos anos demuestra convincen- 
temente que esta orientación es correcta respecto a los 
deportistas predispuestos a los logros en los deportes rela- 
cionados por lo general con las manifestaciones de la resis- 
tência. Ello es completamente natural dado que esta prepa- 
ración básica corresponde por su orientación a las cualida- 
des especificas. En los deportistas predispuestos tanto en el 
aspecto morfológico como funcional al trabajo de velocidad 
y de coordinación compleja, esta preparación con frecuen- 
cia se convierte en una barrera insuperable en el camino de 
su desarrollo profesional. Dicha barrera se basa, ante todo, 
en las transformaciones dei tejido muscular en relación con 
las cuales aumenta la resistência y se inhiben las capacida- 
des para manifestar cualidades de velocidad. Por ello, al 
planificar la preparación funcional en esta etapa caracterís- 
tica por su altas cargas de entrenamiento, es preciso tener 
en cuenta la futura especialización dei deportista. 

Etapa de la realización máxima de las posibilidades indi- 
viduales (preparación para los altos logros). En esta etapa se 
plantea el logro de los resultados máximos en los deportes 
escogidos para la especialización profunda. Aumenta consi- 
derablemente la parte de los médios de preparación especial 
dentro dei volumen general dei trabajo de entrenamiento y 
crece sustancialmente la práctica de competición. 

El objetivo principal de esta etapa es la utilización máxi- 
ma de los médios que pueden provocar un desarrollo fuerte 
de los procesos de adaptación. Los volúmenes resumen dei 
volumen y la intensidad dei trabajo de entrenamiento llegan 
al máximo, se planean ampliamente las clases con grandes 
cargas, el número de las sesiones en los microciclos sema- 
nales puede llegar hasta 1 5-20 y más; crece sustancialmen- 
te la práctica competitiva y el volumen de la preparación 


398 TEORIA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO OLÍMPICO 


psicológica, Láctica e integral. 

Un aspecto muy importante es crear condiciones cuando 
el periodo de la predisposición máxima dei deportista para 
lograr los mejores resultados (preparado por el desarrollo 
natural dei organismo y con transformaciones funcionales a 
fuerza de entrenamiento de muchos anos) coincide con el 
periodo de cargas más intensas y más complejas respecto a 
la coordinación. Si se cumple dicha coincidência, el depor- 
tista alcanza los mejores resultados; en caso contrario, éstos 
resultan mucho más bajos. 

La duración y las particularidades de la preparación 
para los máximos logros dependen mucho de las particula- 
ridades específicas de la formación de la maestria deporti- 
va en diferentes deportes y en las distintas pruebas dei mis- 
mo deporte. De la modalidad deportiva y el sexo dei depor- 
tista dependen en gran medida los ritmos de crecimiento de 
los movimientos. Así, la generalización de la experiencia de 
preparación de los nadadores de elite ha demostrado que 
existe una sustancial diferencia en el ritmo de crecimiento 
de los logros deportivos en los hombres y mujeres. Los hom- 
bres especializados en las distancias de 100 y 200 metros 
después de lograr el título de maestro de deporte precisan 
como mínimo 3-4 anos de entrenamiento intenso para lue- 
go competir con êxito en los Campeonatos dei Mundo y los 
Juegos Olímpicos. En las mujeres, este tiempo, como nor- 
ma, se reduce a 1-3 anos. En los dos anos prévios a una 
competición importante, los futuros ganadores de los Cam- 
peonatos dei Mundo o los Juegos Olímpicos en la natación 
masculina (distancias de 100 y 200 metros) mejoran sus 
resultados, en relación con las distancias de 100 metros, 
por lo general en 1 ,5 segundos, y en la natación femenina 
el incremento es de más de 3 segundos. Esta tendencia es 
característica de los deportistas especializados en otros 
deportes. Especialmente largo es el camino para la maes- 
tria deportiva en juegos deportivos y deportes de pruebas 
múltiples donde el nivel de resultados deportivos se determi- 
na por un gran número de componentes de orden técnico- 
táctico, físico y psicológico. 

Etapa de mantenimiento de los movimientos. La prepa- 
ración en esta etapa se caracteriza por un trato exclusiva- 
mente individual. Esto se explica por lo siguiente. En primer 
lugar, la gran experiencia de entrenamiento de un deportis- 
ta concreto ayuda a estudiar todas sus particularidades, 


lados fuertes y débiles de su preparación, a encontrar los 
métodos y médios más eficaces para su preparación, y las 
variantes de planificación de la carga de entrenamiento, lo 
que posibilita aumentar la eficacia y calidad dei proceso de 
entrenamiento y, por medio de ello, mantener el nivel de 
logros deportivos. En segundo lugar, la disminución inevita- 
ble dei potencial funcional dei organismo y sus posibilida- 
des de adaptación, condicionada tanto por los câmbios 
naturales de los sistemas y órganos, como por el nivel exclu- 
sivamente alto de las cargas en la etapa anterior dei entre- 
namiento plurianual, con frecuencia no solamente no permi- 
te aumentar las cargas, sino que dificulta mantenerlas en el 
nivel asequible anteriormente. Esto exige una búsqueda de 
los recursos individuales para el aumento de la maestria que 
puedan neutralizar los factores negativos citados. 

Para la etapa de mantenimiento de los logros es caracte- 
rístico el intento de mantener en el nivel logrado las posibili- 
dades funcionales de los principales sistemas dei organis- 
mo, con un volumen igual o incluso menor de trabajo de 
entrenamiento. Por otra parte, se presta gran atención al 
perfeccionamiento de la maestria técnica, el aumento de la 
preparación psicológica y la eliminación de pequenas 
carências en el nivel de la preparación física. Uno de los 
factores más importantes para mantener la forma deportiva 
es la madurez ténica que depende directamente de la expe- 
riencia competitiva dei deportista. 

Hay que tener en cuenta que en esta etapa los deportis- 
tas están bien adaptados a los diversos médios de acción de 
entrenamiento. Y, como regia, los médios, los métodos y las 
variantes de planificación dei proceso de entrenamiento 
anteriores no sólo no consiguen progresar, sino incluso man- 
tener los resultados deportivos en el nivel anterior. Por ello, 
en esta etapa, como nunca antes, hay que tratar de cambiar 
los médios y métodos de entrenamiento, y utilizar los com- 
plejos de ejercicios no utilizados, las nuevas máquinas de 
musculación y los médios no específicos que estimulan la 
capacidad de trabajo y la eficacia de realización de las 
acciones motrices. Para solucionar estas tareas cabe acudir 
a variaciones sustanciales de la carga de entrenamiento. Por 
ejemplo, al disminuir el volumen general de trabajo en el 
macrociclo, resulta eficaz la planificación de micro y mesoci- 
clos de choque con carga exclusivamente alta. 

PRINCIPALES VÍAS DE INTENSIFICACIÓN DE LA 


PREPARACIÓN 

EN EL PROCESO PLURIANUAL DEL PERFECCIONAMIENTO 


Al organizar la preparación plurianual debe garantizar- 
se una organización dei proceso de entrenamiento que per- 


mita dificultar sustancialmente el programa de entrenamien- 
to de una etapa de preparación y de un macrociclo a otro. 
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Solamente en este caso se puede lograr un aumento gradual 
de las capacidades físicas y técnicas dei deportista, y de las 
posibilidades funcionales de los principales sistemas de su 
organismo. Por ello hay que saber distinguir las vias que 
debe seguir la intensificación dei proceso de entrenamiento 
durante todo el perfeccionamiento deportivo. Las principales 
vias son las siguientes: 

• Aumento gradual dei volumen total dei trabajo de entre- 
namiento, realizado durante un ano de entrenamiento o 
un macrociclo. 

• Especialización deportiva específica realizada a su tiem- 
po debido, que se sitúa dentro de los limites de la etapa 
de realización máxima de las posibilidades individuales. 

• Aumento gradual de ano en ano dei volumen de sesio- 
nes de entrenamiento en microciclos. 

• Aumento paulatino dei número de sesiones de entrena- 
miento de orientación selectiva que provocan una pro- 
funda movilización de las posibilidades funcionales dei 
organismo. 

• Utilización amplia de los regímenes de entrenamiento 
duros que contribuyen al incremento de la resistência 
especial y también la ampliación de la práctica de com- 
petición en las etapas finales dei perfeccionamiento 
deportivo. 

• Aumento de la cantidad total de las principales competi- 
ciones que se destacan por alta tensión y rivalidad. 

• Introducción paulatina de médios adicionales que esti- 
mulen la capacidad de trabajo y aceleren los procesos 
de recuperación después de las cargas intensas que 
aumentan la reacción dei organismo ante la carga. 

• Incremento dei volumen de preparación técnico-táctica 
en condiciones que se acerquen al máximo a la futura 
actividad competitiva. 

• Aumento gradual de la tensión psiquica en el proceso de 
entrenamiento, creación dei clima de competición y dura 
rivalidad en cada sesión de entrenamiento. 

El entrenamiento de cada deportista de elite que está en 
la etapa de la preparación para los más altos logros se 
caracteriza por la manifestación clara de las citadas vias de 
intensificación dei proceso de entrenamiento. La práctica de 
preparación de muchos deportistas para los Campeonatos 
dei Mundo y Juegos Olímpicos evidencia que lograron sus 
resultados con cargas considerablemente menores (en una 
serie de casos en 1 ,5-2 veces). Ello suele deberse a la utili- 
zación racional dei talento natural y la reducción dei volu- 
men de trabajo de aquella orientación que no pueda condu- 
cir al aumento sustancial de las posibilidades funcionales en 
relación con cada deportista en concreto. 

Para conducir a los deportistas a la realización máxima 
de sus posibilidades individuales, hay que actuar paulatina- 


mente y a largo plazo. Desgraciadamente, en la práctica 
esta regia se ignora. Los deseos de muchos entrenadores y 
organizadores dei deporte de lograr bajo cualquier precio 
los más altos resultados en los deportistas jóvenes (subesti- 
mando la importância de los objetivos particulares: cumpli- 
miento de las normativas correspondientes a la edad, parti- 
cipación en competiciones juveniles, etc.) hace que los 
deportistas, desde la edad de 11-15 anos, compitan cons- 
tantemente, con frecuencia varias veces al ano, en competi- 
ciones para las cuales se precisa una preparación especial. 
Esta orientación es profundamente errónea, dado que explo- 
ta los médios de acción sobre el organismo dei deportista 
más fuerte. Mucho antes de llegar a la zona de edad óptima 
para mostrar los mejores resultados, los deportistas jóvenes 
comienzan a cambiar la metodologia de entrenamiento de 
los mejores deportistas dei mundo con su arsenal caracterís- 
tico de médios y métodos. El resumen de este entrenamiento 
forzado es el crecimiento relevante de los logros en la etapa 
adolescente y juvenil; en un periodo de tiempo breve los 
deportistas desarrollan las normativas de maestro de depor- 
te, logran determinados êxitos en las competiciones impor- 
tantes dentro dei país y a veces compiten con êxito en algu- 
nas competiciones juveniles internacionales. Al mismo tiem- 
po, sus resultados están muy lejos de los logros mundiales 
debido a causas completamente naturales relacionadas con 
las particularidades morfológicas y funcionales dei organis- 
mo joven. Son incapaces de competir eficazmente con sus 
rivales mayores, deportistas ya formados en los aspectos 
funcional, morfológico y psíquico. 

La utilización en el entrenamiento de los deportistas jóve- 
nes de estímulos muy potentes conduce a una rápida adap- 
tación a estos médios y a agotar de las posibilidades adap- 
tativas dei organismo en crecimiento. Por ello en el siguiente 
ciclo o ano de entrenamiento el deportista reacciona débil- 
mente a estas influencias. Pero, lo que es más importante, 
deja de reaccionar también a cargas inferiores que podrían 
resultar bastante eficaces si el entrenador no hubiera aplica- 
do anteriormente cargas más fuertes (Platonov, 1 992). 

La utilización racional de diferentes vias de intensifica- 
ción de la preparación en el proceso de perfeccionamiento 
plurianual puede ayudar a una orientación de las competi- 
ciones racional y en función de los objetivos de la etapa 
concreta de desarrollo. Si el objetivo de las competiciones 
para cada etapa de preparación está determinado correcta- 
mente, se logra no solamente precisar la orientación general 
de la preparación (tabla 22.3), sino también evitar el agota- 
miento anticipado de los recursos adaptativos de los depor- 
tistas jóvenes. 
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Tabla 22.3. 

Orientación de las competiciones y de la preparación para éstas en diferentes etapas dei perfeccionamiento a largo plazo 


Etapa de preparación plurianual 

Objetivo de las competiciones 

Resultado de las competiciones 

Orientación de la preparación 

Inicial 

Determinación dei nivel inicial de 
los resultados deportivos 

Ejecución de las normativas dadas, 
adquisicián de la experiencia inicial 
de participación en las 
competiciones 

Fortalecimiento de la salud de los ninos, ensenanza de las 
bases de la técnica deportivo, desarrollo de las cualidades 
físicas, etc. 

Preparación básica 

Aumento gradual dei resultado 
deportivo 

Realización de las normativas dadas 
Lugar y resultado en las principales 

Desarrollo diverso de las cualidades físicas, asimilación de las 
acciones motrices diversas, formación de la motivación, etc. 

Preparación especializada básica 

Logros dei nivel planeado de 
resultados deportivos 

competiciones, ejecución de las 
normativas dadas 

Lugar en las competiciones de 

Desarrollo profundizado de las cualidades físicas, 
perfeccionamiento técnico, preparación táctica y psicológica 

Realización máxima de las 
posibilidades individuales 

Logros de los resultados más altos 

selección y principales de la 
temporada 

Lugar en las competiciones de 

Logros dei nivel máximo de adaptación específica y de la 
preparación para las competiciones 

Mantenimiento de los logros 

Mantenimiento de los resultados 
más altos 

selección y principales de la 
temporada 

Mantenimiento dei nivel máximo de la adaptación específica 
y de la preparación para las competiciones 


LA DINÂMICA DE LAS CARGAS Y LA RELACIÓN DEL TRABAJO DE DIFERENTE ORIENTACIÓN 
PREDOMINANTE EN EL PROCESO DEL PERFECCIONAMIENTO A LARGO PLAZO 


La formación racional de la preparación a largo plazo 
se debe, en grado importante, a las reacciones racionales 
entre sus diferentes tipos, trabajos de distinta orientación 
predominante y cargas dinâmicas. De etapa a etapa cam- 
bia la relación de los diferentes tipos de preparación. En la 
etapa de la preparación inicial el lugar principal lo ocupa la 
preparación general y auxiliar. La etapa de la preparación 
básica previa se caracteriza por un volumen incrementado 
de la preparación auxiliar que llega a un total dei 80-90% 
dei volumen general dei trabajo de entrenamiento. El por- 
centaje de la preparación especial es pequena y normal- 
mente no supera el 15% dei volumen general dei trabajo. La 
etapa de preparación básica especializada se caracteriza 
por considerables câmbios de la relación de los tipos de 
preparación: crece sustancialmente la parte de la prepara- 
ción especial y disminuye la general. En la etapa de la reali- 
zación máxima de las posibilidades individuales cambia la 
relación entre la preparación general y auxiliar por una 
parte, y la especial, por otra parte, hacia la predominância 
de esta última. La preparación especial puede llegar a un 
60% o más dei volumen total de trabajo. En la etapa final de 
la preparación, etapa de mantenimiento de los logros, no 


ocurren câmbios importantes en la relación de los tipos de 
preparación: queda exclusivamente alto el porcentaje de la 
preparación especial y el de la general es prácticamente 
nulo (figura 22.1). Sin embargo, la relación de los diferen- 
tes tipos de preparación puede cambiar esencialmente en 
función de la preparación específica dei deporte concreto, 
las particularidades individuales de los deportistas y la com- 
posición de los médios y métodos de entrenamiento. 

En el proceso de planificación dei entrenamiento pluria- 
nual tiene una gran importância la observación estricta dei 
principio dei aumento gradual de las cargas de entrena- 
miento. En el entrenamiento deportivo moderno con fre- 
cuencia se observa un crecimiento gradual de las cargas de 
una etapa a otra, con una cierta estabilización en la cuarta 
etapa. En este caso las cargas de entrenamiento en todas las 
etapas de preparación corresponden completamente a las 
posibilidades funcionales de los deportistas, lo que ayuda a 
aumentar paulatinamente el grado de la preparación (figu- 
ra 22.2). 

Las vias de aumento de las cargas de entrenamiento de 
un ano a otro y de una etapa a otra pueden ser el incremen- 
to paralelo dei volumen y la intensidad dei trabajo, el por- 
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Figura 22.1. 

Reladón aproximada de la preparación general, auxiliar y especial en el proceso dei perfeccionamiento a largo plazo. 



Figura 22.2. 

Dinâmica dei trabajo en los deportistas excepcionales 
durante el aumento uniforme de las cargas (barones): 
1 - natación (distancias 400 y 1.500 m); 2 - ciclismo 
(carretem); 3 - carreras de fondo. 



centaje dei trabajo intensivo dentro de su volumen total y el 
incremento predominante de algunos de los parâmetros 
citados y la estabilidad o incluso la disminución de otros. 


Normalmente la primera, segunda y tercera etapas de la 
preparación plurianual se caracterizan por el aumento pre- 
dominante dei volumen dei trabajo de entrenamiento, que a 
menudo llega al 70-80% de sus magnitudes máximas al final 
de la tercera etapa. Posteriormente, con un aumento más 
lento dei volumen general dei trabajo de entrenamiento, cre- 
ce bruscamente su intensidad y el porcentaje dei trabajo 
intensivo dentro de su volumen general. Además, el aumento 
anual dei volumen de trabajo puede oscilar dentro de limites 
muy amplios, normalmente dei 1 5 al 30%, y el aumento de 
la intensidad de trabajo dentro de su volumen total puede 
Negar hasta el 10-15% (figura 22.3). Sin embargo, estos 
volúmenes pueden variar considerablemente. 


Figura 22.3. 

Dinâmica dei volumen (1), la intensidad (2) y el porcentaje 
dei trabajo intensivo dentro de su volumen total (3) en 
diferentes etapas de la preparación plurianual. 
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La dinâmica escalonada de las cargas de entrenamiento 
se aplica con más frecuencia en la práctica de la prepara- 
ción de los deportistas excepcionales. La variante de mayor 
eficacia es cuando durante las tres primeras etapas dei 
entrenamiento a largo plazo las cargas crecen gradualmen- 
te. Luego, en la etapa de realización máxima de las posibili- 
dades individuales comienza un brusco aumento de las car- 
gas (con frecuencia hasta 2 veces y más) en todas las vias. 
Con la planificación de este tipo de dinâmica de las cargas 
es muy importante que el aumento de las cargas coincida 
con el paso dei deportista a la zona de edad óptima para 
conseguir los logros más altos (figura 22.4). En este caso los 
deportistas con frecuencia logran durante un ano resultados 
excepcionales. Con esta dinâmica de las cargas los recursos 
para el aumento de los logros en anos posteriores pertene- 
cen, por lo general, a las características cualitativas dei pro- 
ceso dei entrenamiento. Por ello, posteriormente el proceso 
está relacionado con el aumento de la movilidad, estabili- 


Figura 22.4. 

Dinâmica dei volumen de trabajo en los deportistas 
excepcionales durante la preparación plurianual en caso de 
aumento escalonado de las cargas (mujeres): 1, natación de 
200 y 400 metros (n = 17); 2, remo (n = 12). 



dad y economia en el funcionamiento de los sistemas funcio- 
nales, perfeccionamiento de la maestria técnico-táctica, 
posibilidades psicológicas, etc. En lo que se refiere a los 
índices de la potência de los sistemas funcionales, aqui no 
se logra un progreso sustancial. 

El aumento de las cargas con un carácter claramente 
escalonado, característico de la preparación de algunos 
deportistas excepcionales en diferentes países dei mundo, 
en especial en Alemania, todavia no tiene fundamentos 
científicos suficientes ni una metodologia muy elaborada. Lo 
único que está claro es que el aumento escalonado de las 
cargas debe estar preparado por su incremento relativa- 
mente gradual en las etapas de las preparaciones inicial, 
previa y especializada básicas. En las mismas etapas, cuan- 
do todavia no se puede afirmar el futuro dei deportista jo- 
ven, conocer sus recursos funcionales ni pronosticar sus lo- 
gros, etc., la preparación tiene un carácter relativamente 
gradual. 

La eficacia de la dinâmica escalonada de las cargas 
todavia no significa la renuncia al aumento uniforme de las 
cargas ni siquiera en la etapa de la realización máxima de 
las posibilidades individuales (tabla 22.4). Esta cuestión se 
resuelve en cada caso concreto en función de la modalidad 
deportiva, el sexo y también la edad dei deportista, sus 
posibilidades individuales y el carácter de la preparación 
previa. 

Existen diferencias sustanciales en la predisposición de 
los deportistas de diferente edad al trabajo de tal o cual 
orientación predominante. Los adolescentes (13-14 anos) 
están predispuestos en un grado mayor al trabajo de orien- 
tación aeróbica. Los ejercicios de fuerza-velocidad provistos 
generalmente, por las fuentes anaeróbicas de energia son 
superados con gran dificultad. Con la edad aumenta la 
capacidad para soportar el trabajo que exige manifestacio- 
nes de fuerza máxima, resistência durante el trabajo de 
carácter anaeróbico y cual idades de fuerza-velocidad. Por lo 
que se refiere al trabajo de orientación aeróbica, se cree que 
la predisposición para su realización existe en un grado sus- 
tancialmente menor y en muchos deportistas nunca se estabi- 
liza. La predisposición máxima para el trabajo de fuerza- 
velocidad y aeróbico se observa en los hombres a la edad de 
20-25 anos, y en las mujeres, a la edad de 1 8-22 anos. 

Al estudiar la relación dei trabajo de orientación de fuer- 
za-velocidad en las diferentes etapas de preparación, se ha 
de indicar que las posibilidades especiales de fuerza-veloci- 
dad se desarrollan en grado mayor a los 1 8-25 anos. No es 
lógico incluir el trabajo de fuerza intensa en la preparación 
de los deportistas jóvenes, porque este tipo de entrenamien- 
to presenta exigências fuera de las posibilidades de sus 
organismos. Los huesos, ligamentos y el sistema nervioso 
todavia no están preparados para este trabajo y ello puede 
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Tabla 22.4. 

Aumento de las cargas relativamente uniforme en la preparación a largo plazo de los levantadores de peso 

(Podskotskiy, Ermakov, 1981) 


Edad de los 
deportistas, anos 

Cargas de entrenamiento en función de la edad dei deportista 

Dias de 
entrenamiento 

Sesiones de 
entrenamiento 

Aumentos dei 
volumen de las cargas 
de entrenamiento 

Aumentos de la 
resistência 
(90% y máx.) 

Intensificación relativa 
de las cargas de 
entrenamiento (%) 

Competiciones 

13-14 

200 

200 

10.000 

300 

70-75 

3-4 

14-15 

244 

260 

11.000 

330 

70-75 

4 

15-16 

272 

324 

12.000 

360 

70-75 

5 

16-17 

272 

266 

13.000 

390 

70-75 

5 

17-18 

277 

391 

14.000-15.000 

420 

70-77 

6-8 


convertirse en causa de traumatismos y sobrecargas dei 
aparato locomotoryel sistema nervioso. 

La relación dei trabajo dirigido al desarrollo de las cuali- 
dades físicas y la eficacia de diferentes acciones motrices se 
distingue sustancialmente según la edad y el sexo de los 
deportistas. Algunas cualidades y capacidades llegan a sus 
magnitudes cercanas a las máximas con más rapidez que 
otras. En las mujeres, en la mayoría de los casos se obser- 
van ritmos más altos de incremento que en los hombres; res- 
pecto a las diferentes cualidades y capacidades, existen 
periodos de desarrollo más intenso (períodos sensitivos) y 
menos intenso. Normalmente se recomienda combinar los 
médios orientados al perfeccionamiento de diferentes cuali- 
dades y capacidades con los periodos cuando los ritmos de 
su desarrollo se incrementan de manera natural (Volko, 
1981,1989; Guzhalovskiy, 1984). En este caso, se observa 
la eficacia más alta dei perfeccionamiento físico de los 
deportistas. Sin embargo, este proceso debe estar relacio- 
nado orgánicamente con la formación de otros aspectos de 
la preparación: técnicos, tácticos, psiquicos; prever el per- 
feccionamiento integrado de las diferentes facetas de la pre- 
paración y de cada uno de los componentes de la maestria 
deportiva. En la práctica ello conduce a que el trabajo inten- 
so dei desarrollo de las diferentes cualidades físicas no 
siempre coincide con los periodos de los ritmos aumentados 
de manera natural de su desarrollo (Platonov, 1992). 

Hay que tener en cuenta también el hecho de que la uti- 
lización de los médios y métodos modernos de entrenamien- 


to conduce a un desplazamiento considerable hacia una 
mayor edad de los periodos de la manifestación máxima de 
las diferentes cualidades motrices y las posibilidades de los 
sistemas funcionales. Se puede ilustrado con la dinâmica de 
los índices dei consumo máximo de oxigeno en las personas 
que no practican deporte (figura 22.5) y los deportistas de 
alta cualificación (figura 22.6) especializados en los depor- 
tes relacionados con las manifestaciones de resistência. 

Durante la planificación de la relación de trabajo de 
diferente orientación en el proceso de preparación a largo 
plazo es necesario tener en cuenta el ritmo de aumento de 
la longitud de cuerpo, brazos y piernas a las diferentes eda- 
des. El aumento brusco de los parâmetros principales de la 
carga altera las interrelaciones formadas como resultado de 
la preparación previa entre las funciones vegetativa y fun- 
cional, exige una corrección sustancial de la técnica deporti- 
va, etc. Especialmente difícil en este aspecto es la edad de 
1 1 a 1 3 anos en las ninas y de 14a 16 anos en los ninos, 
pues se caracteriza por el incremento más importante de la 
longitud de las extremidades. 

La solución completa de los objetivos de la preparación 
táctica y psicológica puede realizarse parcialmente en la 
tercera etapa y especialmente en la cuarta y quinta etapas 
de la preparación a largo plazo, cuando ya se han creado 
las necesarias premisas técnicas de los deportistas, está 
asegurado el nivel debido dei desarrollo de las cualidades 
motrices y existen los conocimientos y la experiencia nece- 
sarios. 
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Figura 22.5. 

Câmbios dei consumo máximo de oxigeno en las personas 
que no practican deporte en diferentes edades: 

1, hombres; 2, mujeres (Astrand, Rodahl, 1 977). 
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Figura 22.6. 

Vo lumenes dei consumo máximo de oxigeno en los 
deportistas cualificados según la edad: 1, hombres; 
2, mujeres. 



ORGANIZACIÓN DE LA PREPARACIÓN EN LOS CICLOS OLÍMPICOS (DE 4 ANOS) 


El hecho de que en la estructura de la preparación plu- 
rianual de los deportistas de elite destaquen los ciclos de 4 
anos se debe a la necesidad de organizar una preparación 
gradual para los Juegos Olímpicos. En este caso los objeti- 
vos y el contenido de cada una de las etapas anuales dei 
macrociclo están relacionados con la consecución de objeti- 
vos intermédios predeterminados por el objetivo de la pre- 
paración de los deportistas para las competiciones principa- 
les de cuatrienio. 

El rasgo principal de la formación de la preparación en 
el ciclo olímpico de 4 anos es que cada ano de la prepara- 
ción se distingue dei anterior no solamente por la suma de 
la carga total, sino también por el aumento de su especifici- 
dad: el aumento dei porcentaje de la preparación especial 
dentro dei volumen general de trabajo, aumento de la prác- 
tica de competición, cambio dei carácter de los médios y 
métodos de preparación. Ello se puede observar en la maté- 
ria de los parâmetros tanto generales (tabla 22.5) como 
específicos (tabla 22.6) de la preparación de los deportis- 
tas. 

Tendências similares en la estructura y el contenido de 
los macrociclos olímpicos de 4 anos se observan también al 
analizar la preparación de los mejores gimnastas dei mun- 
do (tabla 22.7). Como evidencian los dados citados, crecen 
de ano en ano no sólo los parâmetros cuantitativos de la 
preparación (tiempo total de las sesiones, número de éstas, 
parâmetros máximos de la carga), sino también, y constan- 


Tabla 22.5. 

Parâmetros principales de la preparación de los ciclistas de 
elite (persecución individual y por equipos de 4 km) en 
diferentes anos dei ciclo olímpico (Polischuk, 1 993) 


Parâmetros de la carga 

Anos dei ciclo olímpico 

Primero 

Segundo 

Tercero 

Cuarto 

Número de dias de entrenamiento 

320 

325 

330 

335 

Número de sesiones 
de entrenamiento 

590 

620 

640 

650 

Volumen total de la 
preparación (horas) 

1.100 

1.200 

1.250 

1.300 

Volumen de la preparación 
general (horas) 

120 

120 

120 

120 

Volumen de la preparación 
especial (km) 

29.000 

33.000 

35.000 

35.000 

Volumen 
competitivo (km) 

700 

1.200 

1.300 

1.300 

Número de dias de competición 

35 

45 

48 

48 

Número de competiciones 

55 

70 

75 

75 
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Tabla 22.6. 

Distribución dei volumen de la preparación especial en las 
zonas de intensidad en diferentes anos dei ciclo olímpico 

(Polischuk, 1993) 


Zonas de intensidad 
FC (latidos) 

Anos dei ciclo olímpico 

Primero 

Segundo 

Tercero 

Cuarto 

1- hasta 130 

27,4 

25,2 

23,3 

23,0 

11-130-150 

29,6 

29,0 

27,5 

28,8 

111-150-170 

30,7 

32,7 

34,8 

34,0 

IV -más de 170 

12,3 

13,1 

14,5 

18,2 


temente, el volumen dei trabajo, que se acerca al máximo a 
la actividad de competición. Por ejemplo, en los 8 meses dei 
ultimo ano (olímpico) hay más sesiones de control y de pro- 
totipo, combinaciones y saltos que en cualquiera de los 3 
anos anteriores, a pesar de que el tiempo de trabajo y el 
número de sesiones de entrenamiento sean inferiores. 


El ciclo de 4 anos también se aplicaba en la preparación 
de los deportistas en la ex-RDA en el periodo de 1976-1988 
durante la preparación de los equipos para los Juegos Olím- 
picos de inviemo. A pesar de que en cada macrociclo los 
deportistas participaban en las competiciones de un nivel muy 
alto (campeonatos dei mundo, copas y campeonatos de Euro- 
pa, etc.), la estratégia de su preparación fue orientada al êxito 
en los Juegos Olímpicos; el concepto metodológico de distri- 
bución de las cargas de entrenamiento en diferentes anos ha 
sido dirigida, principalmente, para asegurar precisamente 
este objetivo. Pero este concepto, como se puede juzgar por 
los resultados de los deportistas en otras competiciones dei 
ciclo olímpico, garantizaba el nivel necesario de preparación 
para mostrar los altos logros alcanzados en cada una de las 
etapas de dicho ciclo. Se puede ilustrar todo lo citado con los 
materiales de la preparación de los mejores corredores de la 
ex-RDA, especializados en el esprint y la carrera de obstácu- 
los (tabla 22.8). 

Es importante indicar que las diferencias de preparación 
en las distintas etapas dei ciclo olímpico no sólo se refieren a 
la dinâmica general de las cargas y la relación dei trabajo 
de diferente orientación predominante, sino también a la 
estratégia general de la preparación en los diferentes anos 
dei macrociclo. Por ejemplo, la preparación durante los pri- 
meros 2 anos puede estar relacionada con los câmbios car- 


Tabla 22.7. 

Dinâmica de los principales índices dei proceso de entrenamiento de los gimnastas (datos generales de la selección 
de la ex-URSS en los anos 1985-1999) (Rodionenko, Chereshneva , 1 989) 


índices 

Ano 1985 

Aiio 1986 

Aiio 1987 

Ano 1988 

Número de dias de entrenamiento 

215-245 

220-240 

223-250 

185-208 

Tiempo total (horas) 

1.000-1.2000 

1.100-1.250 

1.176-1.429 

1.050-1.143 

Número: 





Sesiones de entrenamiento 

420-440 

450-520 

480-520 

420-455 

Elementos (mil.) 

32-43 

30-47 

28-55 

30-46 

Competiciones 

3-6 

3-7 

3-7 

3-8 

Dias de competiciones 

7-17 

8-17 

9-17 

8-22 

Pruebas 

34-77 

39-75 

40-80 

33-96 

Sesiones de control 

12-20 

12-22 

15-26 

20-30 

Sesiones de prototipo 

25-36 

20-32 

25-35 

35-50 

Parâmetros principales de la carga diaria: 





Combinaciones 

9-16 

7-15 

9-21 

19-23 

Saltos 

14-24 

10-16 

20-35 

17-44 

Parâmetros máximos de la carga semanal: 





Combinaciones 

52-100 

41-94 

54-84 

74-113 

Saltos 

82-130 

60-96 

117-160 

83-180 
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dinales de la técnica y táctica deportivas, adquisición de 
nuevas, más altas, posibilidades funcionales de los deportis- 
tas, etc. Además, los resultados de la participación en las 
competiciones más importantes de la temporada no tienen 


una importância principal. El tercero y el cuarto ano de la 
preparación exigen câmbios de objetivos estratégicos para 
asegurar la preparación completa especializada para las 
principales competiciones dei ano. 


Tabla 22.8. 

índices de las cargas de entrenamiento de los mejores corredores de la ex-RDA en los anos dei ciclo olímpico 

(Razumovskiy, 1985 ) 


Médios de entrenamiento 


Anos dei ciclo olímpico 


Primero 

Segundo 

Tercero 

Cuarto 

Esprint (n = 12) 

Cantidad de clases de entrenamiento (incluídas las competiciones) 

332 

382 

398 

454 

Correras de esprint (distancias hasta 80 m) (km) 

89,8 

90,7 

100,5 

116,5 

Correras en las distancias con una velocidad: 





91-100% de la máxima (km) 

40,1 

41,9 

42,1 

45,8 

81-90% de la máxima (km) 

167 

203 

210 

251 

Preparación de fuerza- velocidad, námero de impulsos en saltos múltiples 

1.550 

1.875 

1.985 

2.340 

Preparación atlética, horas 

132 

152 

189 

250 

Correras con valias (n = 7) 





Námero de clases de entrenamiento (incluídas las competiciones) 

322 

364 

370 

448 

Correras con valias (km): 





Velocidad 

57,0 

66,2 

65,5 

69,6 

Resistência 

36,5 

38,7 

40,5 

42,3 

Correras en las distancias con una velocidad: 





91-100% de la máxima (km) 

82,5 

82,5 

84,2 

86,6 

81-90% de la máxima (km) 

134 

193 

208 

302 

Preparación de fuerza-velocidad, número de impulsos en saltos múltiples 

14.600 

15.760 

15.620 

19.860 

Preparación atlética (horas) 

172 

213 

255 

308 
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Capítulo 



ORGANIZACION DE LOS 
PROGRAMAS DE LAS SESIONES 


LA ESTRUCTURA GENERAL DE LAS SESIONES 


E n una sesión, que es una unidad estructural independien- 
te dei proceso de preparación, pueden ser utilizados 
diversos médios dirigidos a la consecución de los objetivos 
de la preparación técnica, física, psicológica e integral, cre- 
ándose las premisas para un desarrollo eficaz de los proce- 
sos de adaptación y recuperación en el organismo de los 
deportistas. La estructura de las sesiones se determina por 
muchos factores, entre los cuales están el fin y los objetivos 
de la sesión dada, las oscilaciones regulares de la actividad 
funcional dei organismo dei deportista durante una activi- 
dad muscular más o menos duradera, la magnitud de la 
carga de una sesión, las particularidades de selección y 
combinación de los ejercicios de entrenamiento, el régimen 
de trabajo, etc. 

La estructura de la sesión, compuesto por las partes de 
introducción-preparación, principal y final, se determina 
por los câmbios lógicos dei estado funcional dei organismo 
dei deportista durante el trabajo. 

En la parte de introducción-preparación se realizan las 
charlas y la preparación directa para la ejecución dei pro- 
grama de la parte principal. El comienzo preciso de las 
sesiones disciplina a los deportistas, los acostumbra a las 
acciones armónicas y concentra la atención en la actividad 
futura. Con una orientación correcta a la ejecución dei pro- 
grama de la sesión se crea el estado de presalida, que con- 
siste en el aumento de la actividad de los principales siste- 


mas dei organismo y contribuye a una preparación más 
rápida para el futuro trabajo. La realización en esta parte 
de la sesión de un calentamiento, que es la ejecución de un 
complejo de ejercicios especiales, ayuda a la preparación 
óptima dei deportista para el futuro trabajo. 

En la parte principal de la sesión se consiguen los objeti- 
vos más importantes. El trabajo realizado puede ser de más 
diversa índole y asegurar el aumento de las diferentes face- 
tas de la preparación especial física, psíquica, perfecciona- 
miento de la técnica, táctica óptima, etc. La duración de la 
parte principal de la sesión depende dei carácter y la meto- 
dologia de los ejercicios utilizados, y de la magnitud de la 
carga de entrenamiento. La elección de los ejercicios y su 
número determinan la orientación de las sesiones y su carga. 

En la parte final de la sesión, para conducir al organis- 
mo dei deportista al estado más cercano posible al que se 
observaba antes dei trabajo y para crear las condiciones 
que favorecen el desarrollo intenso de los procesos de recu- 
peración, se debe disminuir paulatinamente la tensión de la 
sesión. 

Hay que distinguir las sesiones de entrenamiento por su 
principal orientación pedagógica (sesiones principales y 
adicionales, de orientación selectiva y conjunta), por la 
magnitud de la carga (sesiones con cargas grandes, 
pequenas y otras) y por el contenido de los objetivos con- 
cretos (aprendizaje, entrenamiento, recuperación, etc.). 
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LA ORIENTACIÓN PEDAGÓGICA PRINCIPAL DE LAS SESIONES 


En el proceso de preparación de los deportistas se plani- 
fican las sesiones principales y adicionales. En las sesiones 
principales se realiza el volumen principal de trabajo rela- 
cionado con la consecución de los objetivos más importan- 
tes dei periodo o la etapa de preparación, se utilizan los 
médios y métodos más eficaces, se planifican las cargas 
más considerables, etc. En las sesiones adicionales se reali- 
zan algunos objetivos particulares de la preparación y se 
crea un fondo favorable para el desarrollo de los procesos 
de adaptación. El volumen dei trabajo y la magnitud de las 
cargas en estas sesiones normalmente son pequenos, y los 
médios y métodos utilizados no suelen estar relacionados 
con la movilización máxima de las posibilidades dei sistema 
funcional dei organismo dei deportista. 

Por el índice de localización de la orientación de los 
médios y métodos utilizados en la sesión, cabe distinguir las 
sesiones de orientación selectiva (predominante) y compleja. 

El programa de las sesiones de orientación selectiva se 
planifica de manera que el volumen principal de los ejerci- 
cios asegure la resolución predominante de tal o cual objeti- 
vo (por ejemplo, el desarrollo de la resistência especial), y la 
organización de la sesión compleja consiste en la utilización 
de los médios de entrenamiento que ayudan a la consecu- 
ción de vários objetivos. 

Sesiones de orientación selectiva. En la práctica se utili- 
zan ampliamente las sesiones que ayudan al desarrollo de 
algunas cualidades y capacidades que determinan el nivel 
de la preparación especial de los deportistas: sus cualidades 
de velocidad o fuerza, productividad aeróbica o anaeróbi- 
ca, resistência especial, etc. Destacan las sesiones dirigidas 
al perfeccionamiento técnico o táctico. El perfeccionamiento 
de la economia de trabajo, el aumento de la eficacia de uti- 
lización de las posibilidades funcionales de los principales 
sistemas en la actividad competitiva y el incremento de la 
estabilidad psicológica ante la superación de la sensación 
de fatiga se realizan, como regia, paralelamente al desarro- 
llo de otras cualidades con ayuda de algunos procedimien- 
tos especificos. Ello es válido también para la mayor parte 
dei trabajo orientado al perfeccionamiento de la técnica. El 
trabajo de la técnica debe ser realizado en el proceso de 
desarrollo de diferentes cualidades y capacidades. Sola- 
mente en este caso el deportista poseerá una técnica varia- 
ble que corresponda a las diversas tareas que habrá de rea- 
lizar en las competiciones. 

Existen distintas variantes de formación de las sesiones 
de la orientación selectiva. Por ejemplo, con frecuencia se 
organizan las sesiones utilizando los médios análogos, más 
populares. Además, en las sesiones dei mismo tiempo el 


programa de entrenamiento es bastante estable durante una 
etapa determinada. A veces las sesiones se forman por el 
mismo principio que en la variante anterior; sin embargo, 
en diferentes etapas dei entrenamiento en las sesiones de la 
misma orientación se utilizan diferentes médios y métodos. 
Y, finalmente, la tercera variante presupone la utilización en 
cada sesión de un amplio complejo de diferentes médios de 
orientación distinta, utilizados en regímenes de diferentes 
métodos. Está claro que las particularidades de formación 
de los programas de algunas sesiones no pueden reflejase 
en la eficacia dei proceso dei entrenamiento. 

Se ha establecido (Fedorova, 1974; Stetsenko, 1977) 
que, durante la formación de los programas de las sesiones 
con distintos ejercicios de la misma orientación, los deportis- 
tas manifiestan una capacidad de trabajo mayor que al uti- 
lizar uno solo medio. Los programas de estas sesiones influ- 
yen más sobre el organismo de los deportistas, movilizando 
las distintas funciones que determinan la manifestación de 
las cualidades correspondientes; durante la utilización de 
las sesiones con distintos programas, la capacidad de tra- 
bajo de los deportistas es muy superior (figura 23.1 ). 

Está comprobado que el grado de preparación de los 
deportistas crece más en aquel caso si en el proceso de su 
preparación se utilizan sesiones de orientación selectiva y 
programa diversos formados sobre los ejercicios de entre- 
namiento realizados en regímenes de diferentes métodos. La 
menos eficaz es la variante de las sesiones que utilizan 
durante mucho tiempo los mismos médios. En este caso se 
realiza una rápida adaptación dei organismo dei deportista 
a los médios utilizados y se produce una disminución y, 
finalmente, el cese dei incremento dei grado de preparación 
(Platonov, 1980, 1986). 

Aunque las sesiones formadas en la utilización de los 
diversos médios de una orientación son de alta eficacia, ello 
no significa la completa exclusión dei proceso de entrena- 
miento de las sesiones con un programa uniforme. Estas 
sesiones pueden, por ejemplo, planificarse cuando el depor- 
tista se plantee el objetivo dei perfeccionamiento de las 
capacidades de realización dei trabajo solicitado con eco- 
nomia o para aumentar la estabilidad psicológica ante la 
ejecución prolongada de un trabajo monótono y intenso, lo 
que es muy importante durante el recorrido de distancias 
largas. 

Sesiones de orientación compleja. Existen dos variantes 
de estructuración de las sesiones que prevén el desarrollo 
simultâneo de diferentes cualidades y capacidades. La pri- 
mera consiste en que el programa de una sesión se divide 
en dos o tres partes relativamente independientes. Por 
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Figura 23.1. 

Capacidad de trabajo de los remeros durante la ejecución de 
los programas con una gran carga y la utilización de médios 
uniformes (!) y diversos (2): a, resistência especial; b, 
resistência general. 


2 




ejemplo, en la primera parte se aplican los médios para 
aumentar las posibilidades de velocidad, y en la segunda y 
tercera, para aumentar la resistência durante el trabajo de 
carácter anaeróbico y aeróbico, respectivamente. En la pri- 
mera parte se logran los objetivos de ensenanza de nuevos 
elementos técnicos; en la segunda, los de la preparación físi- 
ca; en la tercera, los dei perfeccionamiento táctico, etc. (figu- 


ra 23.2). La segunda variante presupone no sólo el desarro- 
llo consecutivo, sino también el paralelo, de varias cualida- 
des (normalmente dos). El ejemplo puede ser el programa 
de carreras de 10 x 400 metros con la velocidad dei 85- 
90% de la máxima posible en esta distancia y pausas con 
una duración de 45 seg. Este programa de entrenamiento, 
por un lado, tiene mucho en común con el entrenamiento 
interválico que ayuda al aumento dei nivel de la productivi- 
dad aeróbica, y, por otro, presenta altas exigências a la vía 
de suministro energético anaeróbica (glucolítica), estimulan- 
do el incremento de la resistência durante el trabajo de 
carácter aeróbico. 

Con frecuencia se logran paralelamente los objetivos dei 
perfeccionamiento técnico-táctico (ello se expresa con más 
relevância en los juegos deportivos y la lucha), físico y psí- 
quico (por ejemplo, al desarrollar la resistência especial, 
cuando los câmbios máximos de la actividad de los sistemas 
vegetativos se acompanan de la movilización máxima de las 
posibilidades psiquicas relacionadas con la superación de 
las sensaciones dolorosas características de una fatiga pro- 
funda). 


Figura 23.2. 

Variantes de combinación de los ejercicios de distinta 
orientación con la realización consecutiva de los siguientes 
objetivos: a, b, c, d, e - componentes de la sesión compleja; 
1, preparación de velocidad; 2, preparación de fuerza; 

3, desarrollo de la resistência; 4, preparación técnica; 

5, perfeccionamiento de las capacidades de coordinación; 

6, desarrollo de la flexibilidad; 7, preparación integral; 

8, preparación táctica 

( Platonoy ; 1 986). 
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De este modo, las sesiones de orientación compleja pue- 
den ser subdivididas en dos grupos: con la consecución de 
los objetivos paralela y consecutiva. 

Al analizar la metodologia de formación de las sesiones 
con la consecución consecutiva de los objetivos se plantean 
dos preguntas principales. La primera consiste en la deter- 
minación dei orden consecutivo de utilización de los médios 
que ayudan al desarrollo de diferentes cualidades, y la 
segunda, en la selección de la relación racional dei volumen 
de estos médios. 

El orden de distribución de los médios en las sesiones 
complejas debe ser asegurado por las respectivas premisas 
para la realización de la metodologia racional de perfeccio- 
namiento de los diferentes aspectos de la preparación. Por 
ejemplo, el estúdio de nuevas acciones motrices debe ser 
planeado al principio de la sesión, directamente antes dei 
calentamiento. En estas mismas condiciones se deben estu- 
diar los esquemas tácticos y asimilar las combinaciones téc- 
nico-tácticas. Cuando se trata de la realización de las accio- 
nes técnico-tácticas asimiladas anteriormente en condiciones 
difíciles de la lucha competitiva y bajo la fatiga en desarro- 
llo, hay que planificar dicho trabajo al final de la sesión, 
después de la ejecución de grandes volúmenes de trabajo 
de otra orientación. 

Respecto a la relación de los médios en una sesión, este 
asunto debe ser resuelto en cada caso concreto consideran- 
do el carácter y el orden de utilización de dichos médios; el 
estado funcional, nivel de preparación, las particularidades 
individuales dei deportista; la etapa y el periodo dei entre- 
namiento, etc. 

En la primera etapa dei periodo preparatório en las 
sesiones complejas con frecuencia ocupan el primer lugar 
los médios dirigidos al aumento de la resistência durante el 
trabajo de carácter aeróbico. Posteriormente, a medida que 
prosigue la preparación, esta relación puede variar a favor 
de los médios que aumentan las posibilidades de velocidad 
y la resistência especial. En los casos en que los ejercicios de 
esprint se utilizan en la primera mitad de la sesión directa- 
mente después dei calentamiento, su volumen puede Negar 
al 20-30% dei volumen total dei trabajo. Si estos ejercicios 
se programan al final de la sesión, cuando los deportistas 
ya están cansados, su número no debe ser grande ni supe- 
rar el 5-10% dei volumen total dei trabajo de entrenamiento 
(Keller, Platonov, 1993). 

Al combinar los médios de diferente orientación dentro 
de las sesiones complejas hay que considerar la interacción 
de los ejercicios. Esta puede ser positiva: la ulterior carga 
aumenta los câmbios provocados por la carga anterior, y 
negativa: la carga disminuye las transformaciones que se 
deben a la acción anterior (Platonov, 1 986). Por ejemplo, el 
efecto de los ejercicios de orientación anaeróbica glucolítica 


aumenta sensiblemente si son precedidos por un trabajo 
aeróbico aláctico y disminuye después de trabajo aeróbico 
prolongado (figura 23.3). Sin embargo, en este caso es muy 
importante entender qué índices son los principales y qué 
objetivos de entrenamiento deben ser logrados utilizando 
los médios en cada parte de la sesión compleja. Si una 
sesión compleja está dirigida al perfeccionamiento de las 
vias de suministro energético de trabajo, es más eficaz la 
formación dei programa de entrenamiento de modo que 
después de unos ejercicios de carácter aláctico anaeróbico 
sigan unos ejercicios de carácter láctico anaeróbico y aeró- 
bico. Si se plantea el objetivo dei aumento de las cualidades 
de velocidad, entonces, después de realizar un amplio pro- 
grama de orientación aeróbica, pueden utilizarse en la 
sesión ejercicios de esprint. 

La orientación de las sesiones con la consecución parale- 
la de los objetivos se debe al carácter y metodologia de utili- 
zación de los médios de entrenamiento. En estas sesiones 
normalmente se consiguen completamente tres objetivos: 

1 . Asegurar el perfeccionamiento de las posibilidades de 
velocidad y resistência durante el trabajo de carácter 
anaeróbico. 


Figura 23.3. 

Câmbios de la velocidad de acumulación dei lactato en la 
sangre al combinar distintamente las cargas de orientación 
anaeróbica y aeróbica durante el entrenamiento: 1, aláctica 
y glucolítica; 2, glucolítica ; 3, aeróbica y glucolítica 

(Volkov, 1975). 



Duración dei trabajo (min) 
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2. Desarrollar la resistência durante el trabajo de carácter 
aeróbico y anaeróbico. 

3. Perfeccionar la maestria técnica y táctica, etc. 

Una forma especial son las sesiones cuyo contenido pre- 
vea la preparación integral en base a la manifestación com- 


pleja y el perfeccionamiento paralelo de todos los compo- 
nentes de la maestria deportiva. La racionalidad de estas 
sesiones se explica por un gran volumen total de trabajo 
que puede realizarse gracias a los médios de relativamente 
amplia influencia y posibilidad de perfeccionamiento com- 
plejo de diferentes aspectos de la preparación. 


LAS SESIONES DE ORIENTACIÓN SELECTIVA Y COMPLEJA EN EL PROCESO DE LA PREPARACIÓN 


En la práctica deportiva se utilizan diferentes variantes de 
formación de las sesiones. La elección de una u otra de ellas 
depende de una gran cantidad de causas: etapa de prepara- 
ción plurianual y anual, nivel de cualificación y preparación 
dei deportista, objetivos planteados en tal o cual sesión, etc. 
Recordaremos que la influencia más potente sobre el organis- 
mo de los deportistas la ejercen las sesiones de orientación 
selectiva que permiten concentrar los médios y métodos de 
influencia pedagógica en una sola dirección (Platonov, 
1 992). Sin embargo, la específica de la modalidad deportiva 
se debe a la selección de tal o cual tipo de sesiones de entre- 
namiento y la metodologia de su formación. Así, por ejemplo, 
en los juegos deportivos y lucha que destacan por la gran 
diversidad de las manifestaciones de la técnica y táctica, de 
las posibilidades físicas y psicológicas, se planean, general- 
mente, las sesiones complejas, en las que se realizan los obje- 
tivos consecutiva y paralelamente. Como ejemplo, citaremos 
los programas típicos de las sesiones de orientación compleja, 
planeados al final dei periodo de preparación y competición 
por los clubes futbolísticos europeos más fuertes. 

1. Orientación de la sesión: el perfeccionamiento de las 
posibilidades de velocidad, coordinación, resistência espe- 
cial, técnica y táctica. 

Parte preparatória. Las carreras lentas y los ejercicios de 
desarrollo general y especial realizados en el mismo sitio y 
en movimiento. Las aceleraciones (15-20 metros) con la 
velocidad dei 80-95% de la máxima y con pausas de 30-60 
seg (30 min). 

Parte principal. Los ejercicios con carreras sin balón con 
cambio de ritmo y orientación (10 min). Los ejercicios con 
balón con cambio de ritmo y dirección (10 min). Las carre- 
ras lentas (5 min). Los ejercicios de carrera con balón (30 
seg) y sin balón (60 seg) con la velocidad máxima y pausas 
de 30-60 seg (15 min). Las carreras lentas (5 min). Perfec- 
cionamiento dei remate desde posiciones estándar (1 0 min). 
Manipulación con pelota (5 min). Juego en medio campo 
con ataques a la portería (30 min). 

Parte final. Los ejercicios de relajación. Carreras lentas 
(20 min). 

Total: 2 horas 20 minutos. 


2. Orientación de la sesión: el perfeccionamiento de la 
técnica, táctica, desarrollo complejo de las cualidades físi- 
cas especiales. 

Parte preparatória. Ejercicios de desarrollo general, 
carreras lentas, estiramientos, aceleraciones (20 min). 

Parte principal. Ejercicios con balón en parejas, trios, 
etc.: pases, paradas, golpes, manipulaciones (50 min). 
Pases dei balón en dos toques y en movimiento (10 min). 
Mantener el balón (5 contra 2) en una pista limitada (15 x 
15 m) (10 min). Carreras lentas (5 min). Golpes dei balón 
para la precisión desde el mismo sitio y en movimiento (15 
min). Perfeccionamiento de las interacciones tácticas en gru- 
pos y entre los grupos (15 min). Juegos en medio campo (8 
x 8) en dos toques (20 min). 

Parte final. Carreras lentas, ejercicios de relajación (10 
min). 

Total: 2 horas. 

La utilización predominante de las sesiones de orienta- 
ción compleja en los deportes de juego naturalmente no 
excluye la utilización de las sesiones de orientación selectiva 
concentradas, por ejemplo, solamente en el aumento de las 
posibilidades aeróbicas o el desarrollo de las cualidades de 
fuerza. 

En los deportes cíclicos y de fuerza-velocidad las sesio- 
nes con grandes cargas tienen, al contrario, carácter selecti- 
vo. 

Presentamos los ejemplos de las sesiones de orientación 
selectiva de la práctica de preparación de los mejores nada- 
dores dei mundo especializados en las distancias de fondo y 
medio fondo. 

Calentamiento 1: 1 .000 metros. 

-10 x 50 metros con brazos progresivamente en régimen 
de 1 min (lll-IV); 

-4 x 400 metros con brazos en el régimen de 5 min con 
mejora (ll-lll); 

- 8 x 200 metros estilo libre progresivamente en el régimen 
de 2 min, 30 seg (ll-lll); 

- 6 x 300 metros estilo libre progresivamente en régimen de 
3 min, 20 seg (ll-lll); 
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- 4 x 400 metros estilo libre progresivamente en régimen de 

4 min, 40 seg (ll-lll); 

- 5 x 500 metros estilo libre progresivamente en régimen de 

5 min, 50 seg (ll-lll); 

- 400 metros compensatorio (I). 

Calentamiento 2: 7 series de 100 metros estilo libre + 100 
metros espalda (III); 

- 6 x 200 metros estilo libre con brazos en el régimen de 

2 min, 40 seg (III); 

- 6 x 200 metros estilo libre con piernas en el régimen de 

3 min, 30 seg (III); 

- 300 metros compensatorio (I); 

- 1 .200 metros estilo libre, espalda después de 100 metros 

(Hl); 

- 8 x 300 metros estilo libre con intervalo de descanso de 
15 seg., con mejora, en el régimen de 3 min, 15 seg (II- 

III); 

- 1 .500 metros estilo libre uniforme (II). 

- Nota: l-IV son las zonas de intensidad. 

Sin embargo, en estos deportes durante la preparación 
de los deportistas de relativamente baja cualificación, en las 
etapas iniciales de preparación plurianual deben planificar- 
se las sesiones de orientación compleja, especialmente con 
la resolución consecutiva de los objetivos. Estas sesiones son 
más emocionantes, influyen sobre los sistemas psíquico y 
funcional dei organismo de los deportivas jóvenes y, por 
otra parte, son un estímulo suficiente de crecimiento de su 
preparación. La utilización amplia de las sesiones de orien- 


tación selectiva puede influir negativamente: sobrefatiga, 
sobretensión de los sistemas funcionales, excesiva explota- 
ción de las posibilidades de adaptación dei organismo (Pla- 
tonov, 1992). 

De este modo, en la preparación de los deportistas jóve- 
nes especializados en todos los deportes, las sesiones com- 
plejas son el contenido principal dei proceso de entrena- 
miento. Por una parte, aseguran la consecución de diversos 
objetivos planteados en el entrenamiento, y por otra, dejan 
al deportista la posibilidad de la posterior intensificación dei 
proceso de entrenamiento gracias al aumento de las sesio- 
nes de orientación selectiva. 

En el proceso de preparación de deportistas cualificados 
y bastante bien preparados, las sesiones de orientación 
compleja pueden utilizarse para mantener el nivel de entre- 
namiento logrado antes. Este es especialmente importante si 
el periodo de competición es prolongado y el deportista 
debe participar en un gran número de competiciones. Las 
particularidades de formación de los programas de estas 
sesiones permiten diversificar el proceso de entrenamiento y 
efectuar un volumen grande de trabajo con una carga 
sumariai relativamente pequena (Platonov, 1986; Hampe, 
1994). 

Las sesiones complejas con programas diversos y ricos 
emocionalmente y con unas cargas sumariales pequenas 
son un buen medio de descanso activo y pueden utilizarse 
para acelerar los procesos de recuperación después de las 
sesiones con cargas considerables de orientación selectiva y 
también ocupar un lugar importante en el contenido de los 
microciclos de recuperación. 


LA CARGA EN LA SESIÓN 


El factor principal que determina el grado de influencia 
de la sesión de entrenamiento sobre el organismo dei 
deportista es la magnitud de la carga. Aqui presentamos las 


características de los principales tipos de las cargas utiliza- 
das en el proceso de entrenamiento de los deportistas cuali- 
ficados (tabla 23.1 ). 


Carga 

Critérios de la magnitud de la carga 

Resolución dei objetivo 

Tabla 23.1. 

Pequena 

Primera fase dei periodo de rentabilidad estable 
(un 15-20% dei volumen de trabajo realizado 
antes dei comienzo de la fatiga clara) 

Mantenimiento dei nivel de preparación, 
aceleración de los procesos de recuperación 
después de las cargas 

Características de los tipos de 
carga (Platonov, Suslov, 1 995) 

Media 

Segunda fase de rentabilidad estable (un 40-60% 
dei volumen de trabajo realizado antes dei 
comienzo de la fatiga clara) 

Mantenimiento dei nivel logrado de 
preparación, consecución de los objetivos 
particulares de preparación 


Considerable 

Fase de la fatiga oculta (compensada) (un 60-75% 
dei volumen de trabajo realizado antes dei 
comienzo de la fatiga clara) 

Estabilización y posterior aumento de la 
preparación 


Grande 

Fatiga clara 

Aumento de la preparación 
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La carga grande está acompanada por considerables 
câmbios funcionales en el organismo dei deportista y una 
disminución de la capacidad de trabajo que avisa sobre la 
llegada de la fatiga evidente. Para recibir grandes cargas el 
deportista se ve obligado a realizar un gran volumen de tra- 
bajo adecuado al nivel de su preparación en un momento 
dado. El critério externo de la carga es la incapacidad dei 
deportista para seguir la realización dei trabajo propuesto. 

La carga considerable se caracteriza por un gran volu- 
men sumariai de trabajo en condiciones de rentabilidad 
estable y no está acompanada por la disminución de ésta. 
El trabajo se finaliza en este caso cuando aparecen senales 
estables de fatiga compensada. El volumen de trabajo en las 
sesiones con cargas considerables es normalmente un 70- 
80% dei volumen de trabajo realizado antes de la llegada 
de la fatiga clara. 


La carga media corresponde al inicio de la segunda fase 
de la rentabilidad estable acompanada por la estabilidad 
de movimientos. El volumen de trabajo en este caso normal- 
mente oscila entre el 40 y 50% dei volumen total de trabajo 
realizado antes dei inicio de la fatiga clara. 

La carga pequena activa considerablemente la actividad 
de diferentes sistemas funcionales dei organismo y se acom- 
pana por la estabilización de los movimientos. El número de 
ejercicios efectuados por los deportistas en las sesiones con 
cargas pequenas es, como norma, el 20-25% dei volumen 
total de trabajo realizado antes dei inicio de la fatiga clara. 

En la práctica deportiva, para valorar correctamente el 
volumen de las cargas de las sesiones, pueden utilizarse unos 
índices relativamente simples, pero objetivos: enrojecimiento 
de la piei, concentración dei deportista, calidad de ejecución 
de los movimientos, estado de ânimo y estado físico general. 


LOS TIPOS Y LA ORGANIZACIÓN DE LAS SESIONES 


En función dei carácter de los objetivos planteados des- 
tacan los siguientes tipos de sesiones: de ensenanza, entre- 
namiento, ensenanza-entrenamiento, recuperación, modelo 
y control. 

Las sesiones de ensenanza presuponen la asimilación 
de nuevo material por los alumnos. Este material puede 
estar relacionado con la asimilación de nuevos elementos de 
la técnica, aprendizaje de los esquemas tácticos racionales, 
etc. Las particularidades de estas sesiones son una cantidad 
relativamente limitada de habilidades, hábitos o conoci- 
mientos que deben ser aprendidos y la utilización amplia 
dei control por parte dei entrenador de la calidad de asimi- 
lación de material nuevo. 

Las sesiones de ensenanza se aplican más en las etapas 
tempranas de preparación a largo plazo, cuando se plante- 
an una gran cantidad de objetivos relacionados con la 
ensenanza. Durante el entrenamiento de los deportistas cua- 
lificados estas sesiones se utilizan en el periodo de prepara- 
ción cuando, precisamente, se dedica una gran atención a 
la asimilación de material nuevo. 

Las sesiones de entrenamiento están dirigidas a la reali- 
zación de diferentes tipos de preparación: de la técnica has- 
ta la integral. En las sesiones se repiten varias veces los ejer- 
cicios bien asimilados. En función dei contenido, las sesio- 
nes pueden tener carácter selectivo o complejo; según el 
volumen e intensidad de las cargas, se caracterizan por 
diferentes cargas. 

Estas sesiones se utilizan especialmente para solucionar 
los objetivos de preparación física: desarrollar las posibili- 


dades de velocidad y fuerza, resistência, flexibilidad y coor- 
dinación; para reafirmar las variantes ya aprendidas de la 
técnica y táctica, etc. 

Las sesiones de ensenanza-entrenamiento son un tipo 
de sesión intermedia entre las sesiones de ensenanza y las 
de entrenamiento. Durante estas sesiones los deportistas 
combinan la asimilación dei nuevo material y su reafirma- 
ción. Las sesiones de este tipo se utilizan en la segunda eta- 
pa de la preparación de muchos anos, en el ciclo anual: en 
la segunda mitad de la primera etapa y al principio de la 
segunda etapa dei periodo preparatório. 

Las sesiones de recuperación se caracterizan por un pe- 
queno volumen sumariai de trabajo, su diversificación y el 
carácter emocional y la utilización dei método de juego. Su 
objetivo principal es estimular los procesos de recuperación 
después de grandes cargas en las sesiones anteriores y cre- 
ar un fondo favorable para el desarrollo de los procesos de 
adaptación. 

Las sesiones de recuperación se utilizan ampliamente en 
el periodo dei trabajo más intenso después de una serie de 
las sesiones de entrenamiento con cargas grandes o consi- 
derables. Estas sesiones ocupan un lugar principal en el pro- 
ceso de entrenamiento en los dias precedentes a las competi- 
ciones principales y después de éstas para la recuperación 
mas rápida dei potencial físico y psíquico. Con dos o tres 
sesiones durante el día, una de estas sesiones puede tener el 
carácter de recuperación, garantizando de este modo no só- 
lo la estimulación de las reacciones de recuperación, sino 
también la profilaxis de las sobrecargas físicas y psíquicas. 
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Las sesiones modelo son una forma muy importante de 
preparación integral de los deportistas para las competicio- 
nes principales. El programa de tales sesiones se forma en 
una estricta correspondência con el programa de las futuras 
competiciones y su reglamento, composición y posibilidades 
de los rivales. 

Las sesiones modelo se realizan en el periodo de la pre- 
paración directa para las competiciones cuando el nivel de 
preparación técnico-táctica y funcional es muy alto. 

Las sesiones de control prevén la realización de los 
objetivos de control de la eficacia dei proceso de la prepa- 
ración. En función de su contenido, pueden estar relaciona- 
das con la valoración de la eficacia de la preparación técni- 
ca, fisica, táctica y de otros tipos. 

Las sesiones de control pueden ser planificadas en todas 
las etapas de la preparación plurianual, en diferentes perio- 
dos dei macrociclo de entrenamiento. Entre las exigências 
más importantes ante la formación de los programas de 
tales sesiones están el planteamiento preciso de los objetivos 
y los programas adecuados a dichos objetivos orientados a 
controlar un aspecto concreto de la preparación. 

Se recomienda distinguir las siguientes formas de orga- 
nización de las sesiones: individual, de grupo, libre y simul- 
tânea. 

Forma individual. Los deportistas reciben su tarea y la 
realizan individualmente. Entre las ventajas de esta forma 
de las sesiones cabe indicar las condiciones óptimas para 
dosificar adecuadamente y corregir la carga, educar la 
independencia y la creatividad, la seguridad en las propias 
fuerzas, y la posibilidad de realizar las sesiones con déficit 
de tiempo y en distintas condiciones. Las inconveniências de 
esta forma de trabajo son la ausência de esfuerzos de com- 
petición y la ayuda e influencia estimulante por parte de 
otros alumnos. 

Forma de grupo. Tiene buenas condiciones para crear 
un microclima de competición durante la realización de las 
sesiones y la ayuda mutua entre companeros. Sin embargo, 
esta forma de realización de las sesiones dificulta el control 
de la calidad de las tareas y no permite tratar individual- 
mente a cada alumno. 

Forma simultânea. Un grupo de deportistas realiza los 
mismos ejercicios en el mismo momento. Esta forma es muy 
utilizada para alcanzar los objetivos locales de una sesión, 
en particular, para ejecutar el calentamiento. Sin embargo, 
se limita el trato individual de los deportistas y su libertad. 

Forma libre. Puede ser utilizada por los deportistas de 
elite que poseen una gran experiencia de trabajo y los 
conocimientos y la práctica necesarios. 


Durante el trabajo en forma "estacionaria" los deportis- 
tas realizan los ejercicios en unas "estaciones" especialmen- 
te equipadas para desarrollar las diferentes cualidades 
motrices, perfeccionar la maestria técnico-táctica y el desa- 
rrollo conjunto de diferentes cualidades motrices. Las esta- 
ciones pueden ser equipadas con diferentes máquinas de 
musculación, complejos de diagnóstico, etc., destinados a 
lograr los distintos objetivos que se plantean en el proceso 
de entrenamiento deportivo. El entrenamiento en las estacio- 
nes permite escoger para cada deportista el volumen y 
carácter de las cargas de entrenamiento, optimizar el con- 
trol de calidad de ejecución de las tareas e introducir rápi- 
damente las correcciones en los programas de las sesiones 
de entrenamiento. 

La forma de circuito presupone la realización de una 
serie de ejercicios en un orden. Normalmente se preparan 
de 5 a 10-15 "estaciones" para conseguir los diferentes 
objetivos de preparación física y técnica (figura 23.4). Las 
estaciones se sitúan de tal modo que el deportista realice 
ejercicios diferentes por su carácter y orientación predomi- 
nante y para que en su conjunto estos ejercicios aseguren la 
influencia integral sobre el organismo dei alumno. El trato 
individual se asegura por medio de câmbios de las magnitu- 
des de resistências en las máquinas de musculación, canti- 
dad de repeticiones, ritmo, etc. 


Figura 23.4. 

Formación de las sesiones en circuito (Harre, 1 994). 
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Capítulo 



LA FORMACION DE LOS 
PROGRAMAS DE MICROCICLOS 


S e acostumbra denominar microciclo a una serie de sesio- 
nes realizadas durante vários dias y que aseguran la 
consecución conjunta de los objetivos para una etapa dada 
de la preparación. La duración de los microciclos compren- 
de desde 3-4 dias hasta 10-14 dias. Los microciclos más 
divulgados son los de 7 dias que, coincidiendo con la dura- 
ción de la semana dei calendário, concuerdan muy bien con 


el régimen general de la vida de los alumnos. Los microci- 
clos de otra duración normalmente se planean en el periodo 
competitivo, lo que se debe a la necesidad de cambiar el 
régimen de actividad y la formación dei ritmo específico de 
la capacidad de trabajo en función de las condiciones con- 
cretas de las futuras competiciones. 


TIPOS DE MICROCICLOS 


Se distinguen vários tipos de microciclos: de introduc- 
ción, de choque, de acercamiento, competitivos y de recu- 
peración. 

Los microciclos de introducción están orientados a la 
introducción dei organismo dei deportista en el trabajo 
intenso de entrenamiento. Se utilizan con frecuencia en la 
primera etapa dei periodo preparatório, y así comienzan a 
menudo los mesociclos. Estos microciclos destacan por su 
bajo nivel de cargas totales respecto a la carga de los ulte- 
riores microciclos de choque. Especialmente baja es la car- 
ga de estos microciclos al principio dei ano, después dei 
periodo transitório. Posteriormente, a medida que aumenta 
la preparación de los deportistas, la carga total de los 
microciclos se puede incrementar y llegar al 70 - 75 % de la 
carga de los posteriores microciclos de choque (tabla 24. 1 ). 
La principal orientación y la composición de los médios y 
métodos de los microciclos de introducción deben corres- 
ponder por completo a la dirección principal dei proceso de 
entrenamiento de un periodo concreto o de la etapa de la 
preparación. Sin embargo, es muy importante que su conte- 
nido garantice la preparación de los deportistas para las 
cargas concretas de los microciclos de choque. 


Los microciclos de choque se caracterizan por un gran 
volumen global de trabajo y un nivel elevado de las cargas. 
Tienen como objetivo principal estimular los procesos de 
adaptación dei organismo y la realización de los principales 
objetivos de preparación técnico-táctica, física, psíquica e 
integral. Constituyen, por ello, una parte importante dei tra- 
bajo dei periodo de preparación y se utilizan igualmente en 
el periodo de competición. 

Los datos de la tabla 24.2 dan una imagen real sobre 
las cargas de estos microciclos a diferencia de las de los de 
introducción. 

Los microciclos de recuperación llegan normalmente al 
final de una serie de microciclos de choque, o al final de un 
periodo intenso de competición. Están destinados a asegu- 
rar el desarrollo óptimo de los procesos de recuperación y 
de adaptación. Esto explica su baja carga total y la aplica- 
ción amplia de los médios de reposo activo. 

En la tabla 24.3. se presentan las características más 
generales de los programas de microciclos de recuperación 
semanales utilizados por los nadadores de elite. Como 
podemos observar, el volumen total de trabajo en horas, a 
diferencia de los microciclos de choque, disminuye dos 
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Tabla 24.1. 

Características de los programas de los microciclos semanales de introducción en la preparación de los nadadores de elite. 

(Piatonov, Vaytsejovskiy, 1 985) 


Período de microciclo 

Especialización 
dei nadador 
(distancia, m) 

Volumen total 
de trabajo, 
(horas) 

Volumen de 
nado (km) 

Volumen general 
de trabajo en 
gimnasio (horas) 

Número de sesiones 

En el agua 

En el gimnasio 

Con cargas 
grandes y 
considerables 

1 etapa dei período preparatório 

50,100 

15 

25-30 

4-6 

6 

4-6 

— 


200, 400 

18 

30-35 

4-6 

9 

4-6 

- 


1.500 

20 

35-40 

4-6 

9 

4-6 

- 

II etapa dei período preparatório 

50,100 

24 

45-50 

5-6 

12 

5-6 

1 


200, 400 

26 

50-55 

5-6 

12 

5-6 

2 


1.500 

28 

60-65 

5-6 

12 

5-6 

2 

Período competitivo 

50,100 

26 

50-55 

3-4 

8-10 

4-5 

1-2 


200, 400 

28 

60-65 

2-3 

10-12 

3-4 

2-3 


1.500 

30 

70-75 

2-3 

10-12 

3-4 

2-3 


Tabla 24.2. 

Características de los programas de los microciclos semanales de choque en la preparación de los nadadores de elite 


Período de microciclo 

Especialización 
dei nadador 
(distancia, m) 

Volumen total 
de trabajo 
(horas) 

Volumen de 
nado (km) 

Volumen 
general de 
trabajo en 
gimnasio 
(horas) 

Número de sesiones 

En el agua 

En el gimnasio 

Con cargas 
grandes y 
considerables 

1 etapa dei período preparatório 

50,100 

28 

75-80 

5-6 

12 

5-6 

3-4 


200, 400 

30 

85-90 

5-6 

12 

5-6 

4-6 


1.500 

32 

95-100 

5-6 

12 

5-6 

5-6 

II etapa dei período preparatório 

50,100 

30 

75-80 

5-6 

12 

5-6 

3-5 


200, 400 

32 

90-95 

5-6 

12-14 

5-6 

4-6 


1.500 

34 

100-110 

5-6 

12-14 

5-6 

5-6 

Periodo competitivo 

50,100 

30 

80-85 

5-6 

10-12 

5-6 

3-4 


200, 400 

32 

90-95 

4-5 

12 

4-5 

4-5 


1.500 

34 

110 

3-4 

12-14 

3-4 

5-6 


veces; en cuanto al volumen de nado, disminuye 3-4 veces. 
Se reduce bruscamente el número total de las sesiones en el 
agua y en el gimnasio, y no se planean clases con grandes 
cargas. 

Los microciclos de acercamiento están destinados a pre- 
parar al atleta directamente para las competiciones. Su 
contenido, pues, es muy variado y depende dei sistema de 
aproximación dei deportista a las competiciones, sus par- 
ticularidades individuales y la especificidad de la prepara- 
ción en la etapa final. En función de estas causas, en los 


microciclos de acercamiento se puede reproducir el régimen 
de las competiciones futuras y solucionar asuntos de la recu- 
peración y orientación psicológica. 

Los microciclos de introducción normalmente forman 
parte dei mesociclo de 2-3 semanas que anticipa directa- 
mente las competiciones principales. Los primeros 2-3 
microciclos de aproximación normalmente prevén una pre- 
paración especializada para las competiciones concretas 
con una carga total y con un volumen de trabajo general 
relativamente bajos, pero con una alta especialización de 
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Especialización 
dei nadador 
(distancia, m) 

Volumen total 
de trabajo 
(horas) 

Volumen de 
nado (km) 

Volumen 
general de 
trabajo en 
gimnasio 
(horas) 

Número de sesiones 

En el agua 

En el gimnasio 

Con cargas 
grandes y 
considerables 

Hombres 

50,100 

14-16 

20-25 

2-3 

6-7 

1-2 

- 

200, 400 

18-20 

30-35 

2-3 

6-9 

1-2 

- 

1.500 

22-24 

30-40 

1-2 

6-9 

0-1 

- 


Tabla 24.3. 
Características de los 
programas de los 
microciclos semanales 
de recuperación en la 
preparación de los 
nadadores de elite 


los programas de los entrenamientos y una orientación 
máxima a la preparación especial de los deportistas para la 
actividad competitiva concreta. Los microciclos de acerca- 
miento finales de este mesociclo se hacen justo antes de las 
competiciones y por sus características prácticamente no se 
distinguen de los recuperatorios. Sin embargo, con una car- 
ga general insignificante al principio, en la mitad dei micro- 
ciclo puede planificarse una sesión con una carga grande o 
considerable. 

Los programas de los microciclos de acercamiento tienen 
generalmente carácter individual. Los deportistas que pose- 
en unas elevadas capacidades para la recuperación y altas 
posibilidades de adaptación pueden soportar un régimen 
de trabajo más intenso en los microciclos, a diferencia de 
los deportistas que no se destacan por dichas capacidades 
(Bondarchuk, 1986). 

Los microciclos de competición se construyen conforme 
al programa de las competiciones futuras. La estructura y 
duración de estos microciclos están determinadas por las 
especificas de las competiciones en diferentes deportes, el 
número de pruebas en las que participa el deportista con- 
creto, el número total de competiciones y la duración de los 
intervalos que las separan. En función de ello, los microci- 
clos de competición pueden limitarse a las competiciones, y 
la preparación directa para ellos puede incluir también 
sesiones de entrenamiento especiales. Sin embargo, en 
todos estos casos, las acciones que forman la estructura de 


estos microciclos deben asegurar unas condiciones óptimas 
para una actividad competitiva eficaz. 

En los microciclos de competición la carga más fuerte 
coincide, lógicamente, con los dias de las competiciones. Si 
las competiciones son duraderas y la participación en ellas 
está prevista en los últimos dias, entonces en los primeros 
dias dei microciclo competitivo los deportistas se entrenan 
siguiendo el programa que se acerca al máximo al progra- 
ma dei microciclo de aproximación que va justo antes dei 
inicio de la competición. Si la participación dei deportista 
está prevista en los primeros dias de las competiciones, los 
dias posteriores son los de descanso o realización de sesio- 
nes con cargas pequenas de carácter recuperatorio. 

El contenido de los microciclos de competición de los 
mejores deportistas destaca por su exclusiva diversidad, lo 
que se debe tato al programa de su participación en las 
competiciones, como a sus rasgos individuales y también a 
los conceptos que distinguen la preparación y actividad 
competitiva de los representantes de las diferentes escuelas 
dei mundo. Sin embargo, independientemente de ellos, en 
los microciclos de competición se ha de tener en cuenta ante 
todo una recuperación completa y la creación de condicio- 
nes para el pico de capacidad de trabajo en los dias de las 
pruebas principales. Ello exige la organización de un régi- 
men especial de salidas, descanso, sesiones de entrenamien- 
to, alimentación, estado psicológico y utilización de diferen- 
tes médios de recuperación (Platonov, Fisenko, 1994). 


BASES GENERALES DE LA ALTERNANCIA DE LAS SESIONES 
CON CARGAS DE DISTINTAS MAGNITUD Y ORIENTACIÓN 


La metodologia de formación de los microciclos depende 
de una serie de factores. En primer lugar, las particularida- 
des de los procesos de fatiga y recuperación como resultado 
de las cargas de cada sesión. Para organizar correctamente 


un microciclo, es necesario saber qué acción efectúan las 
cargas de distintas magnitud y orientación sobre los depor- 
tistas, y cuál es la dinâmica y duración de los procesos de 
recuperación después de ellas. También tienen suma impor- 
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Lancia los datos dei efecto acumulador de las distintas car- 
gas sobre las posibilidades de utilización de cargas peque- 
nas y medianas con el fin de intensificar los procesos de 
recuperación de los deportistas después de someterse a car- 
gas físicas considerables. Al planificar durante un dia de 
dos a tres sesiones de entrenamiento con diferentes cargas, 
es necesario considerar las regularidades de oscilación de 
la capacidad de trabajo especial durante el dia y los meca- 
nismos que la aseguran. 

La alternancia de las cargas y los descansos en el micro- 
ciclo puede conducir a reacciones de tres tipos: 

a) Aumento máximo dei grado de preparación. 

b) Efecto de entrenamiento insignificante o ausente. 

c) Sobrefatiga dei deportista. 

Las reacciones dei primer tipo son características para 
todos aquellos casos en los que en el microciclo se utiliza el 
número óptimo de sesiones con cargas grandes y considera- 
bles que se alternan racionalmente tanto entre si como con 
las sesiones de cargas inferiores. Si en el microciclo se utili- 
za un número pequeno de sesiones con cargas capaces de 
estimular el crecimiento dei grado de preparación, se crean 
reacciones dei segundo tipo. Y finalmente, la aplicación 
excesiva de cargas grandes o su alternancia irracional pue- 
de conducir a la sobrefatiga dei deportista, es decir, provo- 
car las reacciones dei tercer tipo. 

El sistema de la alternancia de las cargas en un microci- 
clo se basa en un concepto que presupone la ejecución de la 
carga de entrenamiento posterior en la fase de supercom- 
pensación tras la anterior. En este caso el efecto de entrena- 
miento será el máximo. Si la siguiente carga se realiza más 
tarde, cuando las secuelas de la primera prácticamente 
hayan desaparecido, el efecto es menor. Si las posibilidades 
funcionales dei organismo no están recuperadas. La aplica- 
ción de las segundas cargas aplicadas conduce al agota- 
miento (Gorkin y cols., 1 973; Monogarov, 1 986). 

Sin embargo, este esquema simplifica demasiado la 
situación que se observa en la práctica deportiva. Ello se 
explica por una serie de causas. Se sabe que los procesos de 
recuperación tras una carga fisica son heterocronos, es 
decir, que la recuperación y sobrecompensación no transcu- 
rren simultáneamente para las diferentes funciones dei orga- 
nismo. En estas condiciones surge una pregunta, ja qué 
índice es necesario referirse para planificar la siguiente car- 
ga elevada? 

La orientación a la recuperación más tardia significa la 
utilización de sesiones con cargas de entrenamiento gran- 
des como mucho sólo una vez cada 4 a 7 dias. A pesar de 
que estas recomendaciones aparecen en la literatura, 
actualmente éstas están en contradicción con la práctica 
deportiva. La inhibición de las posibilidades dei deportista 


como resultado de un trabajo intenso de una cierta orienta- 
ción no significa en absoluto que el deportista no sea capaz 
de mostrar una alta rentabilidad en el trabajo de otra orien- 
tación, determinada por otros órganos y mecanismos fun- 
cionales. 

Este punto de vista puede ser formulado bajo la influen- 
cia de las ideas de P. K. Anojin (1975) sobre la estructura de 
los sistemas funcionales: el factor sistemaformante no es otra 
cosa que tal o cual resultado concreto de la actividad dei 
sistema. Precisamente en función de la necesidad de lograr 
este resultado se unen en un complejo único (el sistema fun- 
cional) diferentes eslabones funcionales dei organismo. En 
este caso, la profunda fatiga dei sistema funcional, que 
determina, por ejemplo, el nivel de las capacidades de velo- 
cidad y de fuerza máxima dei deportista que necesita una 
recuperación muy prolongada, todavia no significa que en 
unas horas el deportista sea capaz de mostrar una alta ren- 
tabilidad durante la ejecución de un trabajo relacionado 
con la movilización máxima dei sistema funcional que deter- 
mina el nivel de la productividad aeróbica dei organismo. 

En la práctica deportiva se utilizan también las variantes 
de alternancia de las cargas y descansos en el microciclo 
cuando la siguiente sesión coincide con la falta de recupera- 
ción después de la sesión anterior. En este caso se suman los 
efectos de varias sesiones. Naturalmente, la fatiga después 
de varias sesiones es mucho más profunda que después de 
una sola, lo que se acompana de una gran sobrerrecupera- 
ción de la capacidad de trabajo (figura 24.1 ). La utilización 
excesiva de tales combinaciones de las cargas durante la 
organización de microciclos conduce inevitablemente al 
agotamiento; pero su aplicación periódica, especialmente 
en la preparación de los deportistas de alta cualificación, 
ayudará a incrementar su grado de preparación. 


Figura 24.1. 

Suma de consecuencias de una serie de entrenamientos 
realizados con ausência de recuperación (Hegedus, 1 992). 
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LA ACCIÓN SOBRE EL ORGANISMO DE LAS SESIONES 
CON CARGAS DE DISTINTA MAGNITUD Y ORIENTACION 


La calidad de la organización de los programas de 
microciclos se determina en gran medida por el grado de 
influencia de las sesiones de entrenamiento sobre el organis- 
mo de los deportistas. El conocimiento en cada caso concreto 
de las particularidades de la fatiga surgida a consecuencia 
dei trabajo ejecutado, el carácter y la duración dei transcur- 
so de los procesos de recuperación asegura tal combinación 
de las sesiones en el microciclo, en la que se utilizan con más 
eficacia las posibilidades funcionales dei organismo, cuando 
se logran índices óptimos de la capacidad de trabajo, es 
decir, se crean condiciones óptimas para perfeccionar los 
diferentes aspectos de la preparación de los deportistas. 

La orientación de las sesiones condiciona de modo con- 
siderable las particularidades de la fatiga de los deportistas 
y la duración dei desarrollo de los procesos de recupera- 
ción. Unas sesiones influyen localmente en el organismo dei 
deportista, presentado altas exigências ante algunos siste- 
mas funcionales; otras realizan una acción bastante amplia, 
introduciendo en el trabajo vários sistemas funcionales dei 
organismo. 

El desarrollo de los procesos de fatiga y recuperación 
después de sesiones con grandes cargas de distinta orienta- 
ción tiene mucho en común. En todos los casos los procesos 
de recuperación se caracterizan por unos câmbios en forma 
de ondas de las posibilidades de los sistemas funcionales 
que determinan la eficacia dei trabajo efectuado. Se obser- 
van con claridad las fases de disminución de la capacidad 
de trabajo, su recuperación y supercompensación. 

Las consecuencias de las sesiones con cargas considera- 
bles se distinguen sustancialmente de la influencia de sesio- 
nes similares con cargas grandes. El periodo de recupera- 
ción después de las sesiones con cargas considerables se 
reduce más de 2 veces y prácticamente no supera un día. 
Disminuye también la amplitud de los câmbios y la fase de 
supercompensación no existe en la mayoría de los casos. De 
este modo, la fatiga provocada por las sesiones con carga 
considerable es mucho menor que después de una sesión 
similar con carga grande, aunque el volumen de trabajo en 
el primer caso, como norma, es más bajo solamente en un 
20-30%. Los procesos de recuperación después de sesiones 
con cargas medias normalmente finalizan en unas 10-12 
horas, y después de las cargas pequenas, en minutos u 
horas (figura 24.2). 

Las sesiones de orientación selectiva y cargas grandes 

ejercen una influencia profunda, pero relativamente local, 
en el organismo dei deportista. Así, después de sesiones 


Figura 24.2. 

Las consecuencias de las sesiones con las cargas pequena (1), 
mediana (2), considerable (3) y grande (4). 



orientadas a la velocidad y con cargas grandes, se obser- 
va una reducción considerable de la capacidad de veloci- 
dad. En lo que se refiere a la resistência durante el trabajo 
de carácter aeróbico, el nivel de esta cualidad en unas 
horas no se distingue ya dei inicial. La misma regularidad 
se observa durante el estúdio de las consecuencias de las 
sesiones dirigidas al aumento de la resistência que está 
determinada por la productividad aeróbica o anaeróbica 
(figura 24.3). 

Las sesiones complejas con consecución sucesiva de los 
objetivos, en cada parte de los cuales el volumen de trabajo 
oscila entre el 30% y el 35% dei asequible en una sesión res- 
pectiva de la orientación selectiva, ejercen sobre el organis- 
mo una acción más amplia, pero menos profunda. Las posi- 
bilidades funcionales están claramente dreprimidas 6 horas 
después de la sesión. En un día los câmbios provocados por 
este trabajo desaparecen (figura 24.4). Esta fatiga tan insig- 
nificante es explicable: aunque en la sesión se realice un tra- 
bajo de gran volumen y alta intensidad, la capacidad de 
trabajo en las diferentes partes de dicha sesión está asegu- 
rada por diferentes sistemas funcionales dei organismo. Por 
otra parte, el volumen de trabajo de orientación selectiva 
iguala solamente en su tercera parte al volumen que podría 
llevar a cabo el deportista si dedica toda la sesión al desa- 
rrollo de una sola cualidad deportiva. Por ello cabe clasifi- 
car dicha sesión como una sesión con una carga considera- 
ble y no con una carga grande. 
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Figura 24.3. 

Efecto de las sesiones con cargas grandes de distinta 
orientación predominante: V, aumento de las capacidades de 
velocidad; AN, aumento de la resistência durante un trabajo 
de carácter anaeróbico; A, aumento de la resistência durante 
un trabajo de carácter aeróbico; 1, capacidades de 
velocidad; 2, resistência durante un trabajo de carácter 
anaeróbico; 3, resistência durante un trabajo de carácter 
aeróbico. 




Recuperación (horas) 

Las sesiones de entrenamiento con los médios de orien- 
tación diversa con el volumen dei 40-45% en cada parte dei 
volumen asequible en las correspondientes sesiones de una 
sola orientación conducen a la creación en los deportistas 
de la fatiga que se refiere a la carga grande. Además, en 
este caso el carácter de la fatiga es general y profundo. Ello 


Figura 24.4. 

Las consecuencias de sesiones complejas (C) durante la 
consecución sucesiva de diferentes objetivos: volumen de 
médios dei 30-35% (a) y 40-45% (b) dei volumen asequible 
durante sesiones respectivas de orientación selectiva (los 
indicadores son los mismos que en la figura 24.3). 



demuestra que el deportista no es capaz de manifestar una 
alta capacidad de trabajo en los ejercicios de velocidad y 
en los que precisan manifestaciones de la resistência de dis- 
tinto tipo. 

Las sesiones complejas con realización paralela de los 
objetivos ejercen en el organismo de los deportistas una 
influencia muy amplia correspondiente a la carga grande. 
La sesión que presupone el aumento paralelo de las posibili- 
dades de velocidad y resistência durante el trabajo de 
carácter anaeróbico conduce a la brusca disminución de las 
posibilidades de los sistemas dei organismo que aseguran 
las capacidades dei deportista para realizar el trabajo dei 
mismo tipo, pero actúa sustancialmente sobre sus posibilida- 
des de trabajo de carácter aeróbico. Una sesión en la que 
se desarrolla paralelamente la resistência durante el trabajo 
de carácter aeróbico y anaeróbico comporta la disminución 
de la capacidad de trabajo ante esta actividad durante 2-3 
dias. Las posibilidades de velocidad se agotadan solamente 
unas horas después de la sesión y vuelven al nivel anterior 
al trabajo soportado normalmente en un dia (figura 24.5). 
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Figura 24.5. 

Secuelas de las sesiones complejas (C) con 
resolución paralela de los objetivos: 1, aumento de 
las capacidades de velocidad y de resistência 
durante un trabajo de carácter anaeróbico; 2, 
aumento de las posibilidades durante un trabajo 
de carácter aeróbico; 3, la resistência durante el 
trabajo de carácter anaeróbico (las indicaciones 
son las mismas que para la figura 24.3). 


LA COMBINACIÓN DENTRO DE UN MICROCICLO DE SESIONES 
CON CARGAS DISTINTAS POR SU VOLUMEN Y ORIENTACIÓN 


La combinación óptima de las sesiones de entrenamiento 
con diferentes cargas por su volumen y orientación, efectua 
en distintos intervalos de tiempo, es posible de realizar 
conociendo muy bien la acción global de dichas cargas 
sobre el organismo. 

Empecemos primero considerando la acción global 
sobre el organismo de dos sesiones con orientación idên- 
tica, en el caso de que la segunda sesión se desarrolle mien- 
tras las posibilidades funcionales incitadas por la primera 
sesión todavia no se han recuperado completamente. Por 
ejemplo, dos sesiones con orientación de velocidad con car- 
gas grandes, efectuadas en un intervalo de 24 horas, hacen 
que aparezca la fatiga dei mismo carácter que después de 
una sola sesión (figura 24.6). En consecuencia, la segunda 
sesión con la carga grande profundiza la fatiga sin cambiar 
su carácter. La rentabilidad dei deportista durante la ejecu- 
ción dei programa de segunda clase resulta mucho más dis- 
minuida: con los mismos indicios externos de fatiga, los 
deportistas normalmente no son capaces de realizar más 
dei 75-80% dei trabajo propuesto para el dia anterior. Ade- 
más, los ejercicios de entrenamiento, debido al rápido desa- 
rrollo de la fatiga, ocasionan influencia desfavorable sobre 
la psique de los deportistas. Ello se puede observar también 


en los deportistas de baja cualificación o con falta de prepa- 
ración. Las particularidades de la acción de dos sesiones de 
la misma orientación con grandes cargas casi no dependen 
dei periodo de entrenamiento ni de la cualificación dei 
deportista. 


Figura 24.6. 

Efectos de dos sesiones de orientación a la velocidad (V) con 
cargas grandes realizados con un intervalo de 24 horas (las 
indicaciones son las mismas que en la figura 24.3). 
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Por ello, hay que tener mucho cuidado al planificar en el 
microciclo dos sesiones seguidas de la misma orientación 
con cargas grandes. Se puede hacerlo solamente para 
aumentar la resistência de diferente tipo en los deportistas 
cualificados y muy bien entrenados. No conviene planificar 
sesiones seguidas que estén dirigidas al aprendizaje de 
nuevas acciones motrices, al perfeccionamiento de la técni- 
ca y al aumento de las capacidades de velocidad o coordi- 
nación, ya que en este caso no se cumplen las principales 
leyes metodológicas en las que se basa el desarrollo de 
estas cualidades (Shkrebtiy, 1976; Platonov, Suslov, 1995). 

La acción conjunta en el organismo de los deportistas de 
dos sesiones con cargas grandes de distinta orientación pre- 
dominante, efectuadas en un intervalo de 24 horas, será de 
un carácter completamente diferente al de unas sesiones de 
la misma orientación (figura 24.7). Una carga grande reali- 
zada con la fatiga presente después de la sesión anterior, 
pero teniendo distinta orientación en la sesión siguiente, no 
profundiza la fatiga, sino que disminuye otro aspecto de la 
rentabilidad dei deportista. 


Figura 24.7. 

Consecuencias de dos sesiones de diferente orientación 
predominante, realizadas con un intervalo de 24 horas (las 
indicaciones son las mismas que para la figura 24.3) 



Si, después de la segunda sesión orientada al aumento 
de las posibilidades de velocidad, se realiza un entrena- 
miento que ayude al aumento de la resistência durante el 
trabajo de carácter aeróbico, se efectúa una considerable 
inhibición de esta última. Lo mismo sucede durante el análi- 
sis de la acción conjunta en el organismo de los deportistas 
de otras combinaciones de las sesiones de grandes cargas 
de distinta orientación predominante. 

Las regularidades de la influencia de dos sesiones con 
distinta orientación predominante se manifiestan también en 
la acción conjunta de tres sesiones con grandes cargas 
(figura 24.8). Sin embargo, debido a que las tres sesiones 
actúan prácticamente en todos los aspectos de la capacidad 
de trabajo específica dei deportista, la fatiga se manifiesta 
en un grado mucho mayor. Un día después de finalizar la 


Figura 24.8. 

Efecto de tres sesiones de distinta orientación realizadas con 
un intervalo de 24 horas (las indicaciones son las mismas 
que para la figura 24.3) 



última sesión, todos los índices principales de la capacidad 
de trabajo especial de los deportistas se sitúan en un nivel 
considerablemente inferior al inicial. 

El grado de esta disminución se distingue sustancialmen- 
te y se determina por el carácter de alternancia de las sesio- 
nes de entrenamiento. Naturalmente, el aspecto más profun- 
dizado de la capacidad de trabajo resulta ser de la capaci- 
dad de trabajo que se ha perfeccionado durante la tercera 
sesión. 

En la figura 24.9 se presenta esquemáticamente una de 
las posibles variantes de alternancia de sesiones con gran- 
des cargas de diferente orientación predominante dentro de 
un microciclo. 


Figura 24.9. 

Una de las posibles variantes de combinación dentro de un 
microciclo de sesiones con grandes cargas de distinta 
orientación (las indicaciones son las mismas que para la 
figura 24.3) 



Un factor eficaz de dirección de los procesos de recupe- 
ración después de las clases con grandes cargas son las 
sesiones con cargas pequenas y medias. Después de las 
sesiones de entrenamiento de distinta orientación predomi- 
nante con cargas grandes, se observa la intensificación de 
los procesos de recuperación en el caso de que en las sesio- 
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nes adicionales con cargas pequenas o medias se realice un 
trabajo de orientación completamente distinta, cuando la 
carga principal se sitúa sobre otros sistemas funcionales. La 
introducción en la fase de fatiga considerable adquirida en 


las sesiones con grandes cargas, en los entrenamientos adi- 
cionales de la misma orientación y con cargas medias, pro- 
fundiza la fatiga provocada por la carga grande, pero no 
cambia su carácter concreto (figura 24.10). 



Figura 24. 1 0. 

Influencia de las sesiones con 
cargas medias sobre las 
particularidades de los efectos de 
la sesión con grandes (G) cargas 
(las indicaciones son las mismas 
que para la figura 24.3) 


LA ESTRUCTURA DE LOS MICROCICLOS DE DIFERENTES TIPOS 


La estructura de los microciclos se determina por las par- 
ticularidades dei deporte, etapa de la preparación pluria- 
nual, periodo dei microciclo, tipo dei propio microciclo y 
particularidades individuales dei deportista. Estos factores 
ejercen una influencia principal sobre la magnitud sumariai 
de la carga de microciclos, sus objetivos primordiales, la 
composición de los médios y métodos, la magnitud de las 
cargas y las particularidades de la combinación de algunas 
sesiones. Por ejemplo, en los microciclos de choque en la 
etapa de la preparación básica previa no se planean sesio- 
nes con cargas grandes. En la etapa de la preparación 
básica especializada puede haber de 1 a 3 de estas sesio- 
nes, y en la etapa de la realización máxima de las posibili- 
dades individuales, de 4 a 6. Ello se explica porque al 
aumento de la preparación de los deportistas jóvenes, que 
tienen poca experiencia en la práctica dei deporte y no 
están adaptados todavia al intenso trabajo de entrenamien- 
to, contribuyen en grado importante los microciclos con la 
utilización de sesiones con cargas medias y considerables 
(Platonov, Sajanovskiy, 1988). Para los deportistas entrena- 
dos de alta cualificación esta organización de los microci- 
clos ya no asegura el progreso y es necesario aumentar sus- 


tancialmente la carga sumariai. La experiencia demuestra 
que los microciclos de choque, planificando prácticamente a 
diário las sesiones con cargas grandes, son una de las vias 
más eficaces de aumento de los resultados dei entrenamien- 
to durante la preparación para los más altos logros. Sin 
embargo, el alto efecto de entrenamiento de los microciclos 
con este régimen de trabajo tan intenso se observa solamen- 
te en caso de la combinación racional de las sesiones con 
las cargas de diferente orientación (figura 24.1 1 ). 

Además de los microciclos de choque, se planean 
ampliamente los microciclos de introducción y recuperación 
con un número menor de sesiones y un menor volumen dei 
trabajo. Se disminuye la cantidad de entrenamiento con 
cargas grandes y considerables. En los microciclos de recu- 
peración también cambia la relación de los médios de recu- 
peración hacia un aumento dei número de ejercicios emo- 
cionales, alejados por sus particularidades de la influencia 
de las competiciones. En la tabla 22.4 se presentan los típi- 
cos esquemas de microciclos recomendados para su utiliza- 
ción en la segunda mitad dei periodo preparatório en las 
disciplinas de los deportes cíclicos con una duración de tra- 
bajo entre 45 seg y 4 min. 
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Figura 24.1 1. 

Alternando radonal de las cargas de distinta orientación dentro de un microciclo semanal durante la preparación de los 
boxeadores cualificados. Orientación de la carga: 1, técnico-táctica; 2, desarrollo de la resistência especial; 3, desarrollo de la 
resistência general; 4, aumento de las capacidades de coordinación; 5, desarrollo de la flexibilidad; 6, competitiva; 7, de 
recuperación (Berger, 1 994). 



Horas 

1,5 

,0 
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Tabla 24.4. 

Esquemas aproximados de los microciclos de entrenamiento 


Dias dei 
microciclo 

Tipos de microciclo 

Gradual 

De choque 

De recuperación 

Orientación de las sesiones 

Valor de la carga 

Orientación de las sesiones 

Valor de la carga 

Orientación de las sesiones 

Valor de la carga 

Primero 

Perfeccionamiento de la 
maestria deportiva 

Considerable 

Perfeccionamiento de la 
maestria técnica 

Grande 

Compleja (con realización 
sucesiva de los problemas) 

Media 

Segundo 

Aumento de la resistência 
durante un trabajo de carácter 
aeróbico 

Grande 

Desarrollo de la resistência 
especifica 

Grande 

Aumento de la resistência 
durante un trabajo de carácter 
aeróbico 

Media 

Tercero 

Aumento de las capacidades de 
velocidad 

Media 

Compleja (con realización 
sucesiva de los objetivos) 

Mediana 

Aumento de las capacidades de 
velocidad 

Pequena 

Cuarto 

Compleja (con realización 
sucesiva de los objetivos) 

Considerable 

Aumento de las capacidades de 
velocidad 

Grande 

Compleja (con realización 
sucesiva de los objetivos) 

Media 

Quinto 

Compleja (aumento paralelo de 
las capacidades de velocidad y 
las anaeróbicas) 

Grande 

Compleja (aumento paralelo de 
las capacidades aeróbicas y 
anaeróbicas) 

Grande 

Compleja (con realización 
sucesiva de los objetivos) 

Pequena 

Sexto 

Aumento de la capacidad 
aeróbica 

Pequena 

Aumento de la capacidad 
aeróbica 

Considerable 

Compleja (con realización 
sucesiva de los objetivos) 

- 

Séptimo 

Reposo 

- 

Competiciones de 
control 

Mediana 

Reposo 
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Las particularidades individuales de los deportistas influ- 
yen sustancialmente sobre la estructura de los microciclos de 
entrenamiento. Por ejemplo, al planificar los microciclos de 
aproximación que ayudan a introducir a los deportistas en 
las competiciones, hay que prestar especial atención a las 
particularidades tipológicas de la personalidad. A los 
deportistas de tipo extrovertido, propicios a la excesiva exci- 
tación, les convienen los microciclos con un régimen de tra- 


bajo suave, un volumen pequeno de ejercicios de esprint y 
unas cargas en la sesión relativamente bajas. Para los 
deportistas de tipo introvertido que destacan por cierta inér- 
cia de reacciones y una predominância de procesos inhibi- 
dores, pueden resultar eficaces los microciclos en los que se 
utilizan ampliamente los ejercicios de esprint; las sesiones se 
aplicará utilizando ampliamente el método de competición 
(figura 24.12). 


Figura 24.12. 

Estructura de los microciclos de aproximación para los deportistas con el tipo de personalidad extrovertido (a) e introvertido 
(b) con diferente magnitud de carga y orientación de las sesiones: G, carga grande; C, carga considerable; M, carga media; 
P, carga pequena; 1, preparación de la velocidad; 2, desarrollo de la resistência especial; 3, preparación integral; 

4, preparación técnico-táctica. 




Los microciclos en los juegos deportivos con un periodo 
competitivo muy largo destacan por su especificidad. En 
estos deportes se plantea agudamente el problema de com- 
binar gradualmente la preparación y la actividad competiti- 
va. En este sentido es muy interesante la experiencia dei 
deporte profesional, por ejemplo, dei fútbol americano. El 
calendário de los juegos de un campeonato prevê la reali- 
zación de los juegos una vez por semana, lo que permite 
formar la preparación y la actividad competitiva en base a 
microciclos semanales estándar (tabla 24.5) en los que los 
objetivos dei entrenamiento se realizan paralelamente con 
la preparación directa para el siguiente juego. 

Siguiendo, más o menos, el mismo principio, se organi- 
zan los microciclos en fútbol, cuando durante una semana 
se planea un partido (figura 24.13). El aumento dei número 
de partidos dos en una semana, lo que se ve con frecuencia, 
no permite ya resolver sérios problemas de entrenamiento, 


sino que obliga a someter todo el contenido dei microciclo a 
la preparación directa para el siguiente partido (figura 
24.14). En los microciclos se planean 7 sesiones de entrena- 
miento con una duración de 60 a 120 minutos (el volumen 
total de trabajo es 7 horas y dos partidos: 3 horas, el parti- 
do; 1 hora, el calentamiento; las sesiones teóricas, 3-3,5 
horas, y los procedimientos recuperatorios y tonificantes, 4- 
5 horas). En estos casos, el primer día después dei partido 
se dedica a la recuperación física y psicológica (se plantean 
1-2 clases con cargas pequenas). El segundo día prevê la 
planificación de las sesiones con cargas medias o conside- 
rables de orientación compleja: mantenimiento dei nivel de 
las cualidades físicas y perfeccionamiento de la técnica y 
táctica respecto a las particularidades dei futuro partido. El 
último día antes dei partido está dedicado a la recuperación 
y la preparación técnico-táctica, y se planean las sesiones 
con cargas pequenas (tabla 24.6). 


428 TEORIA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO OLÍMPICO 


Tabla 24.5. 

Esquema dei microciclo de competición estándar (semanal) 
entre un partido y otro (con los datos dei fútbol americano) 


Dias de 
microciclo 

Orientación 
de los entrenamientos 

Magnitud de 
la carga 

Primero 

Maiiana. Compleja (sesión recuperatoria) 

Pequena 


Tarde. Compleja (sesión recuperatoria) 

Mediana 

Segundo 

Maiiana. Compleja (preparación técnico-táctica 
y física) 

Considerable 


Tarde. Compleja (preparación física) 

Grande 

Tercero 

Maiiana. Preparación física especial 

Considerable 


Tarde. Preparación especial técnico-táctica 
considerando las particularidades dei 
futuro partido 

Grande 

Cuarto 

Maiiana. Compleja (sesión recuperatoria) 

Pequena 


Tarde. Preparación especial técnico-táctica y 
psicológica considerando las 
particularidades dei futuro partido 

Grande 

Quinto 

Maiiana. Preparación fisica especial 

Mediana 


Tarde. Preparación especial técnico-táctica, 
teórica y psicológica 

Pequena 

Sexto 

Maiiana. Preparación especial técnico-táctica, 
teórica y psicológica 

Pequena 

Séptimo 

Tarde. Compleja (sesión de recuperación) 

Pequena 


Partido oficial 

Grande 


Figura 24.14. 
Estructura y contenido dei microciclo 
semanal de competición de los 
futbolistas de elite con dos partidos 
oficiales (las indicaciones son las 
mismas que para la figura 24. 13). 


Figura 24.13. 

Estructura y contenido dei microciclo semanal de los 
futbolistas de elite con un partido oficial: columnas, carga de 
una sesión; línea continua, intensidad media de realización 
de los ejercicios especiales dentro dei programa de una 
sesión; orientación de las sesiones: 1, fuerza-velocidad; 2, 
desarrollo de la resistência especial; 3, desarrollo de la 
flexibilidad y coordinación; 4, preparación técnica; 

5, preparación táctica; 6, partido oficial. 

Nota: dentro dei microciclo se prevén 1 0 sesiones de 
entrenamiento con una duración de 50 a 1 20 minutos (el 
volumen total de trabajo es de 12 horas) y un partido de 2 
horas (90 minutos de juego y 30 minutos de calentamiento). 
Además, clases teóricas: 2-2,5 horas; recuperación y 
tonificación: 2-5 y 3 horas. 
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Tabla 24.6. 

Estructura dei microciclo de la selección olímpica de fútbol de la ex-URSS que fue campeona en los Juegos Olímpicos de Seúl 

(Koloskov y cols., 1 989) 


Tiempo de inicio 
de la sesión 

Duración de la 
sesión, (min) 

Orientación de la carga 

Método principal de 
ejecución de los 
ejercicios 

Especialización 

Pedagógica 

Fisiológica 


Primer día 






18:00 

90 

Sesión compleja técnico-táctica 

Anaeróbico-aeróbica 
de alta intensidad 

Interválico-por series 

Especifica 

Segundo día 






11:30 

70 

Sesión compleja técnico-táctica 

Anaeróbica-glucolílica 
(de velocidad-fuerza) 

Intervólico-por series 

Especifica 

18:30 

70 

Perfeccionamiento de la técnica 

Aeróbica 

Repetitivo 

- 

Tercer día 






11:30 

70 

Sesión compleja técnico-táctica para 
perfeccionar acciones colectivas 

Anaeróbica-aeróbica de 
intensidad media 

Repetitivo 

Inespecífica 

18:30 

60 

Sesión compleja técnico-táctica. 
Colocaciones estándar 

Anaeróbica-aeróbica de 
alta intensidad 

Intervólico-por series 

Especifica 

Cuarto día 






8:30 

45 

Sesión individual 

Aeróbica 

Intervólico-por series 

Inespecífica 

19:00 

90 

Encuentro amistoso 

- 

- 

Inespecífica 

Quinto día 






12:00 

60 

Perfeccionamiento individual 
de la maestria deportiva 

Aeróbica 

Repetitivo 

Específica 

18:30 
Sexto día 

70 

Sesión compleja técnico-táctica para 
perfeccionar acciones colectivas 

Anaeróbica-aeróbica 

Repetitivo y alterno 

Específica 

12:30 

60 

Sesión compleja técnico-táctica 

La misma 

Repetitivo y alterno 


18:30 

- 

Descanso 

- 

- 


Séptimo día 






9:00 

45 

Sesión especializada en vísperas dei partido 

Aeróbica 

- 

Inespecífica 

19:00 

90 

Partido principal 

- 

- 

- 


PARTICULARIDADES DE LA FORMACIÓN 
DE LOS MICROCICLOS CON VARIAS SESIONES EN UN DÍA 


La planificación de varias sesiones en un día puede 
enconfrarse con tres tipos de problemas. En primer lugar, es 
necesario determinar el horário óptimo para realizar las 
sesiones de entrenamiento. En segundo lugar, es preciso 
saber cómo dicho horário determina la orientación y la 
magnitud de las cargas. Y, finalmente, se ha de aclarar 


cómo alternar durante el dia las sesiones con orientación 
predominante y magnitud de la carga diferente. 

El tiempo de realización de las sesiones durante un día 
se planifica en función de las condiciones de la sesión, los 
estúdios y el trabajo. Sin embargo, el entrenador debe con- 
trolar que dicho tiempo sea estable en la medida de lo posi- 
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ble, dado que los câmbios dei régimen de entrenamiento se 
acompanan de la disminución de la capacidad de trabajo de 
los deportistas y de la debilitación de los procesos de recupe- 
ración después de las cargas, lo que se refleja, evidentemen- 
te, en la calidad dei proceso de entrenamiento. Está compro- 
bado que la capacidad de trabajo de los deportistas, que 
cambia sustancialmente durante el dia, tiene sus índices 
máximos en el tiempo acostumbrado de entrenamiento. Sin 
embargo, las oscilaciones diarias de las funciones vegetativa 
y motriz se reflejan indudablemente en la magnitud de las 
oscilaciones de la capacidad de trabajo especial: cuando el 
tiempo de las sesiones coincide con el pico fisiológico de 
actividad vital dei organismo, el nivel de la capacidad de tra- 
bajo es más alto en comparación con el observado si los 
entrenamientos se realizan a una hora ineficaz desde el pun- 
to de vista fisiológico (Bulatova, Platonov, 1996). 

El tiempo de las sesiones puede y debe variarse sola- 
mente en la víspera de competiciones importantes que se 
realizarán en las horas que no coinciden con el tiempo 
acostumbrado de realización de las sesiones o en otro huso 
horário. 

El cambio de la hora de realización de las sesiones con- 
duce a câmbios lógicos dei ritmo de la capacidad de traba- 
jo. Las posibilidades de fuerza-velocidad son más móviles: 
en 2-3 semanas los deportistas manifiestan ya la capacidad 
de trabajo máxima al realizar el entrenamiento con otro 
horário. Las transformaciones de los ritmos diários de la 
capacidad de trabajo respecto a los índices de resistência se 
observan un poco más tarde, a finales de la cuarta semana. 
De este modo, las principales sesiones de entrenamiento en 
las últimas 3-5 semanas antes de las competiciones impor- 
tantes deben realizarse a las mismas horas que dichas com- 
peticiones. 

Normalmente se efectúan sesiones dos veces al dia, sien- 
do una la principal y la otra, adicional. En algunos casos en 
un dia pueden realizarse dos sesiones principales o dos adi- 
cionales. La utilización de dos sesiones principales, es decir, 
con cargas grandes o considerables, es característica de la 
preparación de los deportistas cualificados y bien prepara- 
dos, cuando es necesario ejercer sobre el organismo de los 
deportistas una acción especialmente fuerte para el poste- 
rior aumento de las capacidades funcionales. La utilización 
de dos sesiones adicionales se relaciona con la necesidad 
de disminuir la carga global a causa de una eventual fatiga. 

Para organizar racionalmente las sesiones dos veces al 
día conviene alternarias según su orientación predominante. 
Para realizar la sesión principal resulta óptima la segunda 
mitad dei día. Las sesiones intensas por la manana condu- 
cen con frecuencia a alteraciones dei sueno en la segunda 
mitad de la noche. El sueno en las últimas horas antes dei 
despertar es superficial e intranquilo a causa de la excita- 


ción antes dei trabajo intenso, lo que es un resultado de los 
câmbios de los ritmos diários. Por ello, por la manana no se 
deben realizar muchos ejercicios de velocidad (Suslov, 1 995). 

Resultan más convenientes las combinaciones de las 
sesiones principales y adicionales que tienen en cuenta la 
orientación predominante de las cargas y también su volu- 
men. Un ejemplo de esta combinación en la preparación 
física de los deportistas se muestra en la tabla 24.7. 

La organización racional de las sesiones dos veces al 
día permite aumentar sustancialmente el volumen total dei 
trabajo efectuado sin peligro de sobrefatiga para los depor- 
tistas. Al mismo tiempo, el hecho de ignorar las principales 
regularidades en las que se basa la alternancia dei trabajo 
y el descanso puede impedir el logro dei resultado esperado 
de la intensificación dei proceso de entrenamiento. Ello ocu- 
rre más a menudo en los siguientes casos. En primer lugar, 
cuando se alteran irracionalmente las sesiones con diferen- 
tes cargas (por su volumen y orientación), lo que conduce a 
un rápido agotamiento de los deportistas. En segundo lugar, 
cuando la orientación de las sesiones de entrenamiento se 
determina sin tener en cuenta el estado dei organismo dei 
deportista y la influencia sobre él de las sesiones anteriores. 
En este caso el efecto de la sesión es nulo, dado que no exis- 
ten premisas objetivas para la manifestación y el manteni- 
miento de tales o cuales cualidades y capacidades dei 
deportista. 

La alta eficacia de dos sesiones al día se observa si las 
cargas de las sesiones principal y adicional se combinan 
racionalmente y el aumento de la cantidad total de las sesio- 
nes no está acompanada por la disminución dei número de 
entrenamientos con grandes cargas, que sirven como estí- 
mulo potente para el desarrollo de la preparación (figura 
24.15). 

La realización de dos sesiones diarias es una forma 
dominante de organización dei proceso de entrenamiento 
para resolver los problemas de la preparación especial de 
los deportistas cualificados. En algunas etapas se pueden 
realizar tres e incluso cuatro sesiones al día. Sin embargo, 
dichas sesiones pueden ser utilizadas episodicamente, en 
condiciones de una concentración. La realización frecuente 
de estas sesiones no solamente exige mucho tiempo, sino 
que puede provocar la sobrefatiga de los deportistas, dismi- 
nución de la calidad de trabajo en cada sesión y pérdida de 
interés por el trabajo efectuado. Todas las principales ideas 
que se utilizan durante la organización de los microciclos 
con dos sesiones diarias son aplicables a los microciclos con 
más sesiones al día. Debe prestarse especial atención al 
cambio de orientación de las sesiones y a la diversificación 
de los médios de entrenamiento, lo que permite aumentar el 
aspecto emocional de trabajo y optimizar el estado psíquico 
dei deportista. 


IA FORMACIÓN DE LOS PROGRAMAS DE MICROCICLOS 431 


Tabla 24.7. 

Posibles combinaciones durante el día de las sesiones principales y adicionales (Platonov, 1 987) 


Sesión principal 

Sesión adicional 

Orientación 

Magnitud de la carga 

Orientación 

Magnitud de la carga 

Aumento de las capacidades de velocidad, mejora de la 

Grande o considerable 

Aumento de la capacidad anaeróbica (método de 

Pequena, media, 

técnica de velocidad 


distancias) 

considerable 

Aumento de la capacidad anaeróbica o desarrollo de la 
resistência específica en distancias cortas o medias 

Grande o considerable 

Aumento de las posibilidades aeróbicas (método de 

Media o pequena 

(trabajo hasta 4 minutos) 


distancias) 


Aumento de la capacidad aeróbica o desarrollo de la 

Grande o considerable 


Considerable, media y 

resistência específica en largas distancias 


Aumento de las cualidades de velocidad, mejora de la 
técnica de velocidad 

pequena 

Compleja: ejecución sucesiva de un trabajo para aumentar la 
capacidad de velocidad, las posibilidades anaeróbica y 

Grande o considerable 

Compleja: aumento de la capacidad aeróbica (método de 

Pequena y media 

aeróbica 

Grande o considerable 

distancias) 

Media y pequena 

Compleja: aumento paralelo de las posibilidades aeróbica 


Aumento de las cualidades de velocidad, mejora de la 


y anaeróbica 

Grande o considerable 

técnica de competición 

Considerable, media, 

Compleja: aumento paralelo de las capacidades de 



pequena 


Figura 24.15. 

Estructura dei microciclo de choque con dos sesiones al día: G, carga grande; C, carga considerable; P, carga pequena 
(las demás abreviaturas son las mismas que para las figuras 24.3 y 24.5). 
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Capítulo 



LA ORGANIZACIÓN DE LOS 
PROGRAMAS DE LOS MESOCICLOS 


E l mesociclo de entrenamiento representa una etapa dei 
proceso de entrenamiento relativamente homogénea, cu- 
ya duración es de 3 a 6 semanas. Los más populares son los 
mesociclos de 4 semanas (Platonov, 1 980; Krüger, 1981). 

La organización dei proceso de entrenamiento en base a 
los mesociclos permite sistematizar dicho proceso en función 


dei objetivo primordial dei periodo o de la etapa de prepa- 
ración; asegurar la dinâmica óptima de las cargas y la com- 
binación racional de los diferentes médios y métodos de 
preparación, así como la correspondência entre los factores 
de la acción pedagógica y las pautas para la recuperación. 
Asimismo, permite lograr la sucesión necesaria en el desa- 
rrollo de las diferentes cualidades y capacidades. 


TIPOS DE MESOCICLOS 


Conviene distinguir los mesociclos de introducción, bási- 
cos, de preparación y control, de precompetición y competi- 
ción. 

Los mesociclos de introducción tienen como objetivo 
principal la introducción gradual de los deportistas para 
que puedan efectuar eficazmente un trabajo de entrena- 
miento específico. Ello se asegura utilizando ejercicios de 
preparación física general. En un cierto volumen también 
pueden utilizarse los ejercicios de preparación especial 
para elevar las posibilidades de los sistemas y mecanismos 
que determinan el nivel de los diferentes tipos de resistência: 
perfeccionamiento selectivo de diferentes cualidades de 
fuerza-velocidad y flexibilidad; formación de los hábitos 
motores y las habilidades que condicionan la eficacia dei 
trabajo posterior. 

En los mesociclos básicos, el trabajo se centra en el 
aumento de las posibilidades funcionales de los principales 
sistemas dei organismo dei deportista, así como en el desa- 
rrollo de las cualidades físicas y la formación de la prepara- 
ción técnica, táctica y psíquica. El programa de entrena- 
miento está caracterizado por la diversidad de los médios, 
por un gran volumen e intensidad de trabajo y por la 
amplia utilización de sesiones con cargas grandes. 


En los mesociclos de preparación y control se sintetizan 
(en función de la especificidad de la actividad competitiva) 
las posibilidades dei deportista, desarrolladas en el curso de 
los mesociclos precedentes, es decir, se efectúa una prepa- 
ración integral. El proceso de entrenamiento se caracteriza 
especialmente por la amplia utilización de los ejercicios 
competitivos y de preparación especial que se acercan al 
máximo a las competiciones. 

Los mesociclos de precompetición están destinados a 
eliminar los pequenos defectos aparecidos en el curso de la 
preparación dei deportista y a mejorar las posibilidades téc- 
nicas. Se reserva un lugar especial a las preparaciones tác- 
tica y psíquica. Según el estado de preparación con el que 
el deportista aborde este mesociclo, el entrenamiento debe 
basarse principalmente en los microciclos de mucha carga, 
que contribuyen a aumentar el nivel de la preparación espe- 
cífica, o en microciclos de poca carga, que ayudan a acele- 
rar los procesos de recuperación, previenen el agotamiento 
y mejoran la eficacia de los procesos de adaptación. 

El número y la estructura de los mesociclos de competi- 
ción en el entrenamiento de los deportistas están determi- 
nados por las particularidades de la modalidad deportiva, 
el calendário de competiciones y el nivel de cualificación y 
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grado de preparación dei deportista. En las disciplinas 
ciclicas, el periodo de las competiciones dura de 2 a 3 
meses. Durante este tiempo, como norma, se realizan 2-4 
mesociclos de competición. En otros deportes, por ejemplo, 
en los juegos deportivos, el periodo de las competiciones es 


mucho más prolongado (en los deportistas de elite, puede 
Negar a 8-10 meses). Durante este periodo pueden reali- 
zarse hasta 8-10 mesociclos de competición que normal- 
mente se turnan con los mesociclos de otros tipos. 


LA COMBINACIÓN DE LOS MICROCICLOS EN UN MES0CICL0 


Si nos basamos en los objetivos planeados en el mesoci- 
clo, en el entrenamiento dei deportista pueden ser utilizados 
los microciclos, los médios y la orientación que ayuda a 
aumentar selectivamente el nivel de algunos aspectos de la 
preparación y la realización de la preparación integral o la 
recuperación; también se crearán las condiciones para el 
desarrollo de los procesos de adaptación después de las 
grandes cargas globales una vez finalizados los microciclos 
anteriores (Martin y cols., 1991). Son muy populares igual- 
mente los microciclos en los que se alcanzan paralelamente 
los principales objetivos de la preparación especial. En fun- 
ción dei número de las sesiones con cargas grandes, el pro- 
ceso de recuperación de las posibilidades funcionales dei 
organismo dei deportista después de la carga total dei 
microciclo puede finalizar en unas horas tras la ultima 
sesión o perdurar vários dias. Por ello, el siguiente microci- 
clo puede realizarse con una recuperación completa des- 
pués de la carga anterior o con una clara fatiga (Hegedus, 
1992). Hay que indicar que el entrenamiento moderno de 
los deportistas cualificados en los periodos de trabajo más 
intensos se caracteriza por la suma de las cargas de cada 
uno de los microciclos y la fatiga que va progresando de un 
microciclo a otro. Ello contribuye a la movilización limite de 
las posibilidades de los sistemas funcionales dei organismo 
y presenta altas exigências a la psique dei deportista. Sin 
embargo, el efecto se logrará sólo en el caso de que a 
vários microciclo (cada uno de los cuales profundiza la fati- 
ga provocada por el anterior) siga un microciclos de des- 
canso que permita recuperar las posibilidades funcionales 
dei deportista y asegurar el desarrollo eficaz de los procesos 
de adaptación. Si se ignoran estos principios se producirá 
inevitablemente una sobrefatiga nerviosa y física (Platonov, 
1980; Ramm, Bube, 1986). 

Sin embargo, un régimen de trabajo en el cual la carga 
de un microciclo se suma a la acción dei anterior es acepta- 
ble sólo durante el entrenamiento de deportistas de elite y 
bien preparados en la etapa de la utilización máxima de 
sus posibilidades individuales o durante el mantenimiento 
de sus logros. En el entrenamiento de los deportistas jóvenes 
en las etapas más tempranas de su preparación plurianual, 
este régimen está contraindicado. 


Aqui hay que alternar los microciclos con distinta carga 
sumariai, de manera que el siguiente microciclo con carga 
grande o considerable se realice en condiciones de recupe- 
ración completa de las posibilidades funcionales dei depor- 
tista (Platonov, 1992; Berger, 1994). 

La combinación y la carga total de los microciclos dentro 
de los mesociclos dependen en grado considerable de la 
etapa de la preparación a largo plazo. Los mesociclos idên- 
ticos según su orientación y aplicados en las etapas tempra- 
nas de la preparación a largo plazo, a diferencia de la eta- 
pa de utilización máxima de las posibilidades individuales, 
se caracterizan no sólo por un volumen de trabajo total infe- 
rior, distintos orientación y contenido, etc., sino también por 
la carga inferior dentro de cada uno de los microciclos y un 
régimen de trabajo más suave (tabla 25.1). La elección de 
los microciclos de diferente tipo, su carga total y las particu- 
laridades de su combinación se determinan también por el 
tipo de mesociclo (tabla 25.2). 

La experiencia acumulada en el curso de los últimos 
anos evidencia la necesidad de combinar, lo más estricta- 
mente posible, los periodos de carga intensa con los perio- 
dos de recuperación relativa. Hay que tener en cuenta la 
duración de estos periodos y la magnitud de la carga de 
cada uno de ellos. Cuanto más grande sea la carga de los 
microciclos de choque, más baja debe ser la de recupera- 
ción; cuanto más larga haya sido la duración dei periodo 
de trabajo intenso, más largo tiene que ser el tiempo conce- 
dido a la recuperación. Cuando un mesociclo comporta dos 
o tres microciclos con unos programas especialmente inten- 
sos, un microciclo de una semana puede que no sea sufi- 
ciente para la recuperación completa y el desarrollo eficaz 
de los procesos de adaptación en el organismo de los 
deportistas. El número de estos microciclos puede ser dos e 
incluso tres si se trata de la preparación directa para las 
competiciones. De este modo, la duración de los mesociclos 
puede Negar a las 5-6 semanas (Platonov, 1 992). 

Los mesociclos en los juegos deportivos destacan por su 
gran especificidad. El periodo de competición prolongado, 
que puede Negar hasta 7-9 meses, exige una planificación 
tanto de los mesociclos de competición con una estructura 
relativamente estándar, como de los mesociclos complejos 
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Tabla 25.1. 

Combinación y carga global de los microciclos semanales dentro de los mesociclos básicos en las diferentes etapas a largo plazo 


Etapas de preparación 
plurianual 

Microciclos (tipos y carga global) 

1 

II 

III 

IV 

Preparación previa básica 

De introducción: carga media 
(no se planean sesiones con 
cargas grandes) 

De cboque: carga grande 
(2 sesiones con cargas grandes) 

De cboque: carga considerable 
(1 sesión con carga grande) 

De recuperación: carga pequena 

Preparación especializada 
básica 

De introducción: carga media 
(1 sesión con carga grande) 

De cboque: carga grande 
(3 sesiones con cargas grandes) 

De cboque: carga considerable 
(2 sesiones con cargas grandes) 

De recuperación: carga pequena 

Utilización máxima de las 
capacidades individuales 

De cboque: carga grande 
(4 sesiones con carga grande) 

De cboque: carga considerable 
(3 sesiones con cargas grandes) 

De cboque: carga grande 
(6 sesiones con carga grande) 

De recuperación: carga pequena 


Tabla 25.2. 

Combinación y carga global de los microciclos semanales dentro de mesociclos de distinto tipo (según la preparación de los 
deportista de elite) 


Etapas de preparación 
plurianual 

Microciclos (tipos y carga global) 

1 

II 

III 

IV 

De introducción 

De introducción: carga media 
(no se planean sesiones con 
cargas grandes) 

De introducción: carga media 
(1 sesión con carga grande) 

De cboque: carga considerable 
(3 sesiones con cargas grandes) 

De recuperación: carga pequena 

Básica 

De cboque: carga grande 
(4 sesiones con cargas grandes) 

De cboque: carga considerable 
(3 sesiones con cargas grandes) 

De cboque: carga grande 
(5 sesiones con cargas grandes) 

De recuperación: carga pequena 

De preparación-control 

De cboque: carga grande 
(5 sesiones con cargas grandes) 

De recuperación: carga pequena 

De cboque: carga grande 
(5 sesiones con cargas grandes) 

De recuperación: carga pequena 

De precompetición 

De cboque: carga grande 
(4 sesiones con cargas grandes) 

De cboque: carga grande 
(2 sesiones con cargas grandes) 

De acercamiento: carga media 
(1 sesión con carga grande) 

De recuperación: carga pequena 

De competición 

De acercamiento: 
carga media (1 sesión 
con carga grande) 

De competición: carga de 
entrenamiento pequena; la 
carga de competición depende 
dei nivel de ésta y de su 
programa 

De acercamiento: carga 
pequena 

De competición: 
carga de entrenamiento 
pequena; la carga de 
competición depende dei nivel 
de ésta y de su programa 


específicos que unen los objetivos de los mesociclos de base, 
de preparación-control, precompetitivos y competitivos. Con 
frecuencia, los mesociclos de competición se planean en el 
caso de una práctica competitiva intensa. Esto sucede, por 
ejemplo, en el fútbol, cuando cada semana se prevén dos 
partidos oficiales (figura 25.1 ). En este caso los objetivos y el 
contenido de cada uno de los microciclos semanales se diri- 
gen exclusivamente a la preparación directamente para el 


siguiente partido y a la recuperación después de éste. Cuan- 
do los partidos se celebran con poca frecuencia, los microci- 
clos que forman parte dei mesociclo adquieren un carácter 
complejo, y a la par de dirigirse a la preparación directa 
para los partidos y la recuperación posterior, se centran en 
alcanzar los objetivos de preparación técnica, táctica, física y 
psicológica (figura 25.2). 
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Figura 25.1. 

Estructura general y contenido dei mesociclo de competición de 4 semanas de los futbolistas de elite cuando la actividad 
competitiva es intensa (8 partidos). Orientación dei trabajo: 1, fuerza-velocidad; 2, desarrollo de la resistência especial; 3, 
desarrollo de la flexibilidad y coordinación; 4, preparación técnica; 5, preparación táctica; 6, partido oficial. 
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Dias y microciclos semanales 


Nota: El volumen total dei trabajo de 
entrenamiento es de 34 a 36 horas ; 
el de la actividad competitiva, 
incluído el calentamiento para los 
partidos, es de 16 horas; el de las 
acciones de recuperación y 
tonificación (masaje, entrenamiento 
autógeno e ideomotor, fisioterapia, 
etc.) es de 16 a 20 horas; y el de las 
sesiones teóricas, de 12 a 24 horas 
(total, 78-86 horas). 


Figura 25.2. 

Estructura general y contenido dei mesociclo de competición de 4 semanas de los futbolistas de elite cuando la actividad 
competitiva es de baja intensidad (3 partidos). Orientación dei trabajo: 1, fuerza-velocidad; 2, desarrollo de la resistência 
especial; 3, desarrollo de la flexibilidad y coordinación; 4, preparación técnica; 5, preparación táctica; 6, partido oficial. 



Nota: El volumen total dei trabajo de 
entrenamiento es de 50 a 52 horas ; 
el de la actividad competitiva, 
incluido el calentamiento para los 
partidos, es de 6 horas; el de las 
acciones de recuperación y 
tonificación (masaje, entrenamiento 
autógeno e ideomotor, fisioterapia, 
etc.) es de 10 a 12 horas; y el de las 
sesiones teóricas, de 8 a 10 horas 
(total, 74-80 horas). 


Dias y microciclos semanales 
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LAS PARTICULARIDADES DE LA ORGANIZACIÓN DE LOS MESOCICLOS 
DURANTE EL ENTRENAMIENTO DE LAS MUJERES 


Una gran importância en la formación cualitativa de los 
mesociclos en el entrenamiento de las mujeres la tienen las 
particularidades dei organismo femenino, en particular las 
peculiaridades condicionadas por el ciclo menstrual. En este 
ciclo destacan cuatro fases: menstrual (3-5 dias), posmens- 
trual (7-9 dias), ovulatoria (4 dias), postovulatoria (7-9 dias) 
y premenstrual (3-5 dias). La fase más desfavorable para 
aguantar las cargas de entrenamiento y competición es la 
premenstrual. Se observa en este periodo la disminución de 
la capacidad de trabajo de las deportistas; están más irrita- 
bles, deprimidas, y disminuye la capacidad para asimilar 
nuevos ejercicios. La disminución de las posibilidades fun- 
cionales dei organismo es característica también de las fases 
menstrual y ovulatoria. De este modo, con una duración de 
28 dias dei ciclo menstrual, las deportistas están durante 
10-12 dias en un estado funcional relativamente desfavora- 
ble para soportar cargas grandes. Ello se debe tener en 
cuenta durante la planificación de las cargas de entrena- 
miento. 

La formación de los mesociclos durante el entrenamiento 
de las mujeres considerando la estructura dei ciclo menstrual 
permite asegurar una capacidad de trabajo global más alta 
y crear unas condiciones para el trabajo de entrenamiento y 
aprendizaje en el estado óptimo de su organismo (cuando el 
estado de rentabilidad es alto y el estado psíquico es favora- 
ble). Esta organización dei entrenamiento debe ser obligato- 
ria para los mesociclos de introducción y básicos, y para la 
mayoría de los de preparación y control, es decir, para 
aquellos mesociclos en los que se realicen por lo general los 
objetivos de creación de las premisas técnicas, tácticas y fun- 
cionales necesarias para lograr los resultados deportivos 
previstos y la formación conjunta de los diferentes aspectos 
de la preparación de las deportistas (tabla 25.3). 

En lo que se refiere a los mesociclos precompetitivos y 
especialmente los competitivos, aqui la estructura dei proce- 


Tabla 25.3. 

Estructura general de las cargas de un mesociclo organizado 
considerando las fases dei ciclo menstrual (Lisitskaya, / 982) 


Fase dei ciclo 

Carga de entrenamiento global 

Menstrual 

Media 

Posmenstrual 

Grande 

Ovulatoria 

Media 

Postovulatoria 

Grande 

Premenstrual 

Pequena 


so de entrenamiento y la dinâmica de las cargas pueden ser 
sustancialmente cambiadas en función de los plazos de rea- 
lización de las futuras competiciones y su correspondência 
con la fase dei ciclo menstrual en que estará el organismo 
de la deportista concreta. Hay que tener en cuenta que las 
deportistas se ven obligadas a competir independientemente 
de su estado, provocado por las particularidades de su 
organismo. La experiencia demuestra que los resultados de 
las deportistas que consideran estas particularidades duran- 
te la organización de los mesociclos de competición y pre- 
competitivos son bastante buenos incluso cuando los plazos 
de las competiciones coinciden con las fases dei ciclo mens- 
trual no idóneas para alcanzar altos resultados. 

Por ello conviene en algunos casos planificar dentro de 
esos mesociclos cargas grandes por su intensidad y volu- 
men, y realizar competiciones de control para modelar las 
condiciones de futuras pruebas importantes. 
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Capítulo 



LA PLANIFICACION ANUAL DEL 
ENTRENAMIENTO DE LOS DEPORTISTAS 


LA ESTRUCTURA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO ANUAL 


L a estructura dei entrenamiento durante el ano está condi- 
cionada por objetivo principal y todo el entrenamiento de 
perfeccionamiento a largo plazo está enfocado a este fin. 
Por ello es natural que la organización dei entrenamiento 
anual en la primera etapa dei perfeccionamiento a largo 
plazo, cuando el objetivo primordial es la creación (en base 
al desarrollo físico armonioso y al fortalecimiento de la 
salud) de las premisas técnicas y funcionales para el perfec- 
cionamiento eficaz, se distinga sustancialmente de la orga- 
nización dei entrenamiento en la etapa de la realización 
máxima de las posibilidades individuales. 

En la primera y la segunda etapas dei perfeccionamiento 
plurianual el entrenamiento prevê una realización general- 
mente paralela (y consecutiva, en caso necesario) de los obje- 
tivos de la preparación técnica, táctica, física y psicológica de 
los deportistas. En las etapas posteriores, cuando se plantea 
el objetivo de desarrollar al máximo las posibilidades indivi- 
duales de los deportistas para lograr los resultados más altos 
posibles en las competiciones, la estructura dei entrenamiento 
anual tiene un carácter más complejo y se compone de 
muchos factores. Entre ellos cabe nombrar, en primer lugar, 
las particularidades específicas dei deporte y las regularida- 
des dei establecimiento dentro de éste de los componentes 
principales de la maestria deportiva; la necesidad dei entre- 
namiento dei deportista para participar en competiciones 
concretas (por ejemplo, en el Campeonato dei Mundo o de 
Europa, en los Juegos Olímpicos); las posibilidades de adap- 
tación individuales, la estructura de la preparación dei depor- 
tista y el contenido dei entrenamiento anterior. 


El sistema actual dei entrenamiento anual se creó hace 
decenios, comenzando en los anos veinte dei siglo XX y per- 
feccionándose intensamente en los tiempos actuales en base 
a los logros de la ciência y la experiencia acumulada. La 
principal singularidad de la planificación de un ano es que 
se construya según unidades estructurales independientes y 
que todos sus elementos estén unidos por un objetivo peda- 
gógico general: lograr un estado concreto de forma de los 
deportistas que asegure su participación con êxito en las 
competiciones. 

La planificación dei entrenamiento anual de un macroci- 
clo se llama unicíclica; la de dos macrociclos, bicíclica; la de 
tres, tricíclica, etc. En los últimos anos se han aprobado dife- 
rentes variantes de planificación de los periodos tetra, quinti 
e incluso sexti y septacíclicos de entrenamiento anual. En 
cada macrociclo destacan tres periodos: de preparación, de 
competición y de transición. Al utilizar la planificación multi- 
cíclica dei proceso de entrenamiento durante un ano con 
frecuencia se utilizan las variantes que recibieron la deno- 
minación de ciclos "doble", "triple", etc., (Matveev, 1977; 
Platonov, 1986). En estos casos los periodos transitórios 
entre el primera y segundo, segundo y tercero, etc. macroci- 
clos no se planifican, y el periodo competitivo dei segundo 
macrociclo se convierte gradualmente en el periodo prepa- 
ratório dei ulterior (figura 26.1 ). 

Si durante el ano se planifican dos macrociclos, la dura- 
ción y el contenido de cada uno de ellos difiere sustancial- 
mente. Por ejemplo, en caso de la planificación tricíclica 
durante la preparación de los deportistas de elite, el primer 
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Figura 26.1. 

Variantes en la periodización 
dei entrenamiento deportivo 
anual y un macrociclo: 

A, planificación unicíclica; 

B, planificación bicíclica; 

C, planificación trícíclica; 

D, ciclo "doble"; 

E, ciclo "triple"; I, período de 
preparación; II, período de 
competición; III, período de 
transición. 


macrociclo tiene un carácter generalmente básico, presupo- 
ne una preparación compleja y la participación en las com- 
peticiones de importância secundaria. En el segundo macro- 
ciclo el proceso de entrenamiento se hace más específico, 
presupone una preparación orientada hacia la participa- 
ción en las competiciones principales dei ciclo. En el tercer 
macrociclo destinado al logro de los más altos resultados en 
las competiciones de culminación dei ano, el volumen de las 
cargas especificas de entrenamiento y competición llega al 
máximo. 

En el período preparatório se establece una base sólida 
para la preparación y participación en las competiciones, y 
se asegura la formación de diferentes aspectos de la prepa- 
ración; este periodo se divide en dos etapas: la etapa de 
preparación general y la de preparación especial. 

En el periodo competitivo se desarrolla el posterior per- 
feccionamiento de diferentes aspectos de la preparación, se 
asegura la preparación integral y se realiza la preparación 
directa y la participación en las principales competiciones. 

El periodo transitório está dirigido a la recuperación dei 
potencial físico y psíquico de los deportistas después de las 
cargas de entrenamiento y competición de los periodos 
anteriores de la preparación, y a la realización de las pau- 
tas dirigidas a la preparación para el siguiente macrociclo. 

La duración de los periodos y las etapas de la prepara- 
ción dentro de los limites de un macrociclo está determina- 
da por una gran cantidad de diferentes factores. Algunos 
de éstos están relacionados con la especificidad de la 
modalidad deportivo: estructura de la actividad competitiva 
eficaz de los deportistas y los equipos y la estructura de la 
preparación que asegure dicha actividad con una estructu- 
ra de competiciones específicas para este deporte. Otros 
están relacionados con la etapa de la preparación pluria- 
nual, regularidades de perfeccionamiento de diferentes 
cualidades y capacidades, y aspectos de la preparación 
que garanticen el nivel de los logros en un deporte concre- 
to. Los terceros están relacionados con las particularidades 
morfofuncionales de los deportistas, sus recursos adaptati- 


vos, singularidades de la preparación en los macrociclos 
anteriores, calendário deportivo individual determinado por 
la cantidad y el nivel de las competiciones y duración de la 
etapa de las competiciones más importantes. Los cuartos 
están relacionados con la organización dei entrenamiento 
(en la concentración o en sus lugares habituales), condicio- 
nes climáticas (clima caluroso, montanas) y nivel material- 
técnico (maquinas de musculación, médios para recupera- 
ción, alimentación especial, etc.) (Matveev, 1977; Ozolin, 
1984; Platonov, 1986, 1995; Ivanova, 1988, y otros.). 

Toda esta diversidad de factores condiciona la orienta- 
ción dei contenido dei proceso de entrenamiento y, en con- 
secuencia, la estructura de los microciclos, periodos y eta- 
pas, y las estructuras más pequenas dei proceso de entrena- 
miento. La división en periodos y etapas ayuda a planificar 
el proceso de entrenamiento y a formar eficazmente el con- 
tenido dei entrenamiento según sus objetivos y el tiempo 
(Platonov, 1994). 

Por ello la duración de los diferentes periodos y etapas 
dentro de un macrociclo en función de la modalidad depor- 
tiva, la etapa de la preparación plurianual y el contingente 
de los atletas puede oscilar dentro de unos limites muy 
amplios. Por ejemplo, en la natación, el atletismo, el patina- 
je de velocidad y otros deportes cíclicos, la duración dei 
periodo competitivo (o de vários periodos en una planifica- 
ción de dos o tres ciclos) puede ser 1 ,5-2,5 veces inferior a 
la de los juegos deportivos. Los deportes de temporada des- 
tacan por una mayor duración dei periodo de entrenamien- 
to y una menor duración dei periodo de competición, a dife- 
rencia de los deportes en los que las competiciones se cele- 
bran durante todo el ano. 

En la etapa inicial dei entrenamiento plurianual y tam- 
bién en la etapa de la preparación básica previa, el periodo 
preparatória dura más y el periodo competitivo es muy bre- 
ve y poco delimitado. Durante la preparación de los depor- 
tistas de elite se observa lo contrario: el periodo preparató- 
rio se reduce fuertemente y el competitivo puede ocupar la 
mayor parte dei ano (figura 26.2). 
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Figura 26.2. 

Reladón de los períodos preparatório (lj, competitivo (2) 
y transitório ( 3 ) a lo largo dei ano (% de la duración total 
dei entrenamiento); I, II, III, IV yV son las etapas de la 
preparación a largo plazo. 



I II III iv-v 


La tendencia a un constante aumento dei calendário de 
competiciones, entre cuyo número hay muchas importantes 
distribuidas de manera más o menos uniforme, provoca la 
aparición de 3-5 y más macrociclos durante un ano (lucha, 
boxeo, halterofilia, natación, etc.). La mejora de la base 
material también contribuye a esta tendencia. Las pistas, los 


velódromos cerrados, estádios de invierno, etc., permitieron 
renunciar a la terminologia "deporte de temporada". Así, 
aparecieron dos macrociclos en un ano en el ciclismo (veló- 
dromo) y el atletismo, y 2-3 macrociclos en la natación. Por 
otra parte, en los deportes relacionados con la actividad 
competitiva prolongada e intensa (ciclismo de carretera, 
maratón), que exigen un tiempo muy largo para el periodo 
preparatório, se mantuvo un macrociclo anual. En algunos 
deportes comenzaron a planificar los ciclos de 2 anos. Ello 
está relacionado con la asimilación de los programas nue- 
vos y especialmente difíciles (gimnasia artística deportiva, 
patinaje artístico). Sin embargo, en diferentes períodos de 
tales ciclos los deportistas pueden competir ejecutando su 
antiguo programa (Ozolin, 1984). 

Las particularidades dei calendário en los juegos depor- 
tivos se deben en gran medida a la formación dei proceso 
de entrenamiento durante el ano. Aqui, a la vez que los 
macrociclos anuales (fútbol, hockey), puede utilizarse la for- 
mación bi y tricíclica dei entrenamiento (baloncesto, water- 
polo). 

La organización de la preparación en base a los macro- 
ciclos anuales es característica para el esqui de fondo, 
biatlón, esqui de montaria, remo, vela, etc., es decir, para 
los deportes puramente de temporada. 


LAS PARTICULARIDADES DE LA ORGANIZACIÓN 
DEL ENTRENAMIENTO ANUAL EN DIFERENTES DEPORTES 


No se puede asegurar cual de los sistemas de prepara- 
ción anual (unicíclica, bicíclica, etc.) es mejor. En función dei 
calendário de las competiciones en una modalidad deporti- 
va concreta y sus regularidades objetivas de formación de 
la maestria deportiva, puede ser aplicado cualquiera de 
dichos sistemas en el caso de que se logre conseguir el 
desarrollo de la preparación para una actividad competitiva 
eficaz en las competiciones principales dei macrociclo (figu- 
ra 26.3). 

Por ejemplo, en el fútbol se utilizan los sistemas de pre- 
paración anual unicíclicas con el periodo de preparación 
corto (8 semanas) y el competitivo más prolongado (más de 
9 meses), después dei cual viene el periodo de transición de 
4-5 semanas. 

En el periodo dei entrenamiento se trabajan los funda- 
mentos de la preparación física, técnica, táctica y psicológi- 
ca; todo el periodo preparatório es un sistema muy comple- 
jo de diversas actividades de entrenamiento y competición 
que asegura el perfeccionamiento especial polifacético dei 
deportista y la realización de sus posibilidades en las com- 


peticiones, el descanso y la recuperación completos, y el 
mantenimiento dei nivel básico de la preparación física. 

En algunos mesociclos de 4-5 semanas dei periodo com- 
petitivo, cuando el número de partidos oficiales puede llegar 
a 8-10, es difícil alcanzar los objetivos de entrenamiento de 
la preparación física y técnico-táctica. Todo el trabajo está 
relacionado con la preparación directa para los partidos 
con cargas de entrenamiento pequenas (elaboración de los 
esquemas técnico-tácticos de los juegos concretos, orienta- 
ción psicológica, trabajo de elementos muy concretos indivi- 
duales o dei grupo, etc.) y la organización dei proceso de la 
recuperación física y psicológica entre los partidos. 

En otros mesociclos con un número de partidos relativa- 
mente bajo (3-4), es posible ligar orgánicamente el proceso 
de educación-entrenamiento con la actividad competitiva. 
En estos casos se planifican microciclos entre partido y par- 
tido en los que se utilizan las sesiones con grandes cargas 
orientadas al desarrollo de diferentes cualidades físicas, 
perfeccionamiento de la técnica, táctica y posibilidades psi- 
cológicas dei deportista. De este modo, se logra unir el pro- 
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Figura 26.3. 

Dinâmica dei entrenamiento para la actividad competitiva 
eficaz en el caso de una organización dei entrenamiento 
unicíclica (a), bicíclica (b) y tricíclica (c): A, período de 
preparación; B, período de competición; C, período de 
transición (las flechas significan la participación en las 
competiciones) (Portman, / 986). 



b 



c 


ceso de preparación con la actividad competitiva y asegurar 
el incremento paulatino de las posibilidades funcionales dei 
deportista y su posterior realización en los mesociclos con 
una actividad de juego intensa. 

A diferencia dei fútbol, el sistema de preparación unicí- 
clica de los ciclistas de ruta destaca por un periodo prepara- 
tório grande y uno de competición de casi la misma dura- 
ción. En este último, el objetivo dei entrenamiento para las 
competiciones principales se combina con los objetivos adi- 
cionales: preparación y participación en las carreras de 


menor importância (figura 26.4). Comenzando con el 
segundo mesociclo dei periodo preparatório, los deportistas 
participan en las competiciones de control y preparatórias; 
el número total de pruebas en 2-3 meses dei periodo prepa- 
ratório y 5-6 meses dei competitivo puede llegar a 1 20-140. 

Entre los ciclistas especializados en carreras de velódro- 
mo está más divulgado el sistema de planificación de la pre- 
paración bicíclica anual (figura 26.5). En el primer macroci- 
clo de poca duración se plantea un objetivo de creación dei 
fundamento funcional para el entrenamiento durante el ano 
y la participación en una serie de competiciones dei periodo 
invernal de competiciones. El segundo macrociclo, con una 
duración de 7-8 meses, incluye el periodo preparatório de 
3-3,5 meses y el periodo de competición de 4-4,5 meses. 

En los tenistas de elite se ha difundido el sistema de pla- 
nificación tricíclico anual (figura 26. 6). Cada uno de los tres 
macrociclos tiene su estructura especifica que asegura el 
perfeccionamiento paulatino durante el ano y la combina- 
ción efectiva de los objetivos dei entrenamiento y la competi- 
ción. 

En la gimnasia rítmica femenina resulta bastante eficaz 
el sistema de planificación bicíclica con unas etapas relati- 
vamente cortas de preparación general y una preparación 
especial dentro dei periodo preparatório, prolongado 
dichas etapas en los periodos competitivos, que duran cerca 
de medio ano (figura 26.7). 

Las etapas de preparación general dei periodo prepara- 
tório prevén principalmente el perfeccionamiento de los ele- 
mentos de distinta dificultad. A medida que se acercan las 
competiciones principales, disminuye el volumen de entre- 
namiento para perfeccionar los elementos. El proceso de 
entrenamiento se orienta de nuevo al perfeccionamiento de 
las uniones y combinaciones de los elementos, aumenta la 
atención sobre el perfeccionamiento de los elementos dei 
grupo I de dificultad y crece la densidad de las sesiones 
(número de elementos efectuados en 1 minuto). La específi- 
cidad dei deporte se refleja tanto en el volumen total dei tra- 
bajo, como en su relación según los tipos de la preparación 
física y técnica. Los deportes complejos, por su coordina- 
ción, exigen especial atención a la preparación técnica; los 
deportes con técnica más simple y gran importância de la 
preparación funcional para el logro de altos resultados 
están relacionados, por lo general, con el perfeccionamien- 
to físico. 

Los intentos por relacionar orgánicamente el sistema de 
planificación para los principales campeonatos dei ano 
(Campeonato dei Mundo, Juegos Olímpicos) con la planifi- 
cación y participación en un gran número de competiciones 
dei nível más bajo han conducido a la aparición de los siste- 
mas de 4-5 ciclos con la estructura estándar de los macroci- 
clos. Estos sistemas fueron utilizados con más o menos êxito, 


P er '°^° Meses Mesocitlos Periodo 
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Figura 26.4. 

Esquema de la planificación 
unicíclica de la preparación anual 
de los ciclistas de rufa de elite: 

1, volumen de trabajo; 

2, intensidad de trabajo (Polischuk, 
1993). 



Figura 26.5. 

Esquema de la planificación 
bicíclica de la preparación anual 
de los ciclistas (velódromo) de elite: 

1, volumen de trabajo; 

2, intensidad de trabajo (Polischuk, 
1993). 


en los anos 80-90 en los deportes cíclicos (natación, ciclis- 
mo en velódromo) y también en los juegos deportivos. 

Un ejemplo clásico de organización de la preparación 
anual en base a 5 macrociclos estándar puede ser el sistema 
realizado varias veces por el tricampeón de los Juegos 
Olímpicos en natación, V. Salnikov. Cada uno de los 5 ma- 


crociclos de 1 0 semanas estaba compuesto por 5 mesociclos 
de 2 semanas y 10 microciclos semanales, y finalizaba con 
las competiciones principales dei ciclo (figura 26.8). Las 
competiciones principales dei ano se realizaban al final dei 
último, el quinto, macrociclo, al cual seguia un periodo tran- 
sitório de 2 semanas. 
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Figura 26.6. 

Estructura general y contenido de la preparación anual tricíclica de los tenistas de elite. Orientación dei trabajo: 1, desarrollo de la 
resistência general (100 horas); 2, desarrollo de la resistência especial (160 horas); 3, preparación de la fuerza-velocidad (150 
horas); 4, preparación técnica y táctica (300 horas); 5, preparación teórica (90 horas). Períodos dei macrociclo: 

A, preparatório; B, de competición; C, de transición; número de partidos. 

Nota: El volumen de traba(o total durante el ano es de 1 .150 horas, incluidos: todos los tipos de entrenamiento, 800 horas; 
competiciones, 200 horas; pautas para tonificaclón y preparación psicológica (masaje, entrenamiento autogéno e ideomotor, 
fisioterapia, etc.), 1 50 horas. 



Figura 26.7. 

Estructura de la preparación anual de los deportistas 
cualificados especializados en la gimnasia rítmica: a, etapa 
de preparación general; b, etapa de preparación especial; 
c, período competitivo; d, período transitório 

( Lisitskaya , 1982). 

a b c d 



Mes 


La estructura general y el contenido de cada macrociclo 
eran estándar. Ello se referia al volumen general de trabajo 
en el agua y en el gimnasio, el número de sesiones y cargas 
dentro de éstas, la dinâmica general de las cargas, la relación 
dei trabajo de distinta orientación, los programas de tests, etc. 
Las diferencias consisten en que a medida que se incrementa 
el nivel de la preparación de un macrociclo a otro, crecían 
ligeramente el volumen y la intensidad dei trabajo. 

Esta organización dei entrenamiento anual tiene muchas 
ventajas respecto a la preparación de los deportistas para 
la participación en las competiciones durante la mayor par- 
te dei ano, así como respecto a la comodidad de la planifi- 
cación de la preparación de control de la capacidad de tra- 
bajo en las sesiones y los microciclos, el estado funcional dei 
deportista, etc. Por otra parte, este sistema tiene un fallo 
bastante importante: a finales dei tercer macrociclo los 
deportistas llegan al nivel máximo de entrenamiento, lo que 
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Figura 26.8. 

Volumen semanal de natación (1), trabajo en el gimnasio (2), porcentaje de ejercicios realizados con intensidad elevada (3), 
disminuida (4) y en el nivel (5) dei umbral anaeróbico, y la dinâmica de las cargas (61 en un macrociclo estándar de 1 0 semanas 
(sobre el material de la preparación dei tricampeón de los Juegos Olímpicos, V. Salnikov). 



ocurre mucho antes (20 semanas) de las competiciones prin- 
cipales dei ano. Precisamente en las competiciones dei ter- 
cer macrociclo (con menos frecuencia, dei segundo o el 
cuarto) los deportistas consiguen los mejores resultados dei 
ano, que no se pueden mantener en las competiciones dei 
quinto macrociclo, cuando precisamente se celebran las 
competiciones más importantes dei ano. Así, por ejemplo, le 
ocurrió varias veces a V. Salnikov, que establecia récords 
mundiales en las competiciones de primavera y competia 
con resultados notablemente inferiores en el Campeonato 
dei Mundo y en los Juegos Olímpicos. En la misma situación 
se encontraban muchos ciclistas que utilizaban un sistema 
de preparación similar (Platonov, 1993). 

El sistema de planificación pluricíclica de la preparación 
anual tiene mucha más perspectiva. Está basado en la utili- 
zación de macrociclos que se distinguen de modo sustancial 


entre si tanto por los objetivos principales como por el conte- 
nido dei entrenamiento, pero que, al mismo tiempo, están 
unidos por la orientación hacia los logros de los resultados 
deportivos de determinado nivel al final de cada macroci- 
clo. Este sistema se aplico con gran êxito en las selecciones 
de natación de la ex-URSS y ex-RDA, y posteriormente 
encontro utilidad en otras modalidades deportivas cíclicas e 
incluso en los deportes indivlduales y juegos deportivos. 

El sistema que prevê la presencia de cuatro macrociclos 
relativamente independientes representa una variante inter- 
media entre la planificación tradicional de la preparación 
unicíclica anual, cuando toda la preparación está sometida 
a la formación paulatina de la preparación dei deportista 
para las competiciones principales, y la planificación quinti- 
cíclica con los macrociclos estándar que finalizan con com- 
peticiones principales (figura 26.9). 
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Figura 26.9. 

Esquema típico de planificación de la preparación anual en cuatro ciclos de los mejores nadadores de la ex-URSS y ex-RDA en el 
período entre 1980 y 1991. 



Durante el ano de entrenamiento se observa una dinâmi- 
ca distinta de las cargas de diferente orientación indepen- 
dientemente dei sistema de planificación dei entrenamiento 
anual. Dicha dinâmica asegura la sucesión de la formación 
de los vários componentes dei entrenamiento de los deportis- 
tas en base a la utilización de las regularidades de la forma- 
ción de la adaptación que aseguren el logro dei nivel más 
alto para el momento de la celebración de las competiciones 
principales dei ano. Este punto de vista lo mantienen también 
los especialistas cuya opinión diverge en muchos otros 
aspectos de la preparación deportiva (Matveev, 1 977, 1991; 
Verjoshanskiy, 1985; Mijaylov, Minchenko, 1988; Bondar- 
chuk, 1989; Verjoshanskiy, Zaleev, 1989). Así, L. P. Matveev 
(1991 ) indica que durante la organización dei entrenamien- 
to anual de los deportistas de elite la relativa estabilidad de 
los parâmetros más generales de la carga (por ejemplo, el 
tiempo que se invierte para la preparación durante una 
semana o un mes) va acompanada por claras oscilaciones 


de los parâmetros parciales de las cargas, que pertenecen a 
diferentes grupos de ejercicios de entrenamiento y diferentes 
métodos de perfeccionamiento. Ello permite crear dentro dei 
sistema de entrenamiento anual un impulso de desarrollo en 
constante crecimiento y considerar adecuadamente las regu- 
laridades de los câmbios de las etapas de adaptación ante 
las acciones de entrenamiento sin admitir que la adaptación 
estable se convierta en una sobreadaptación. 

En realidad, Y V. Verjoshanskiy (1985) tiene la misma 
opinión cuando afirma que en la base de la dinâmica de las 
cargas de distinta orientación durante el ano y un macroci- 
clo debe estar el principio que presupone la superposición 
consecutiva de las acciones de entrenamiento más y más 
intensas y específicas sobre las "huellas" de adaptación que 
dejan en el organismo de los deportistas las cargas anterio- 
res. En el entrenamiento unas cargas son sustituidas por 
otras; además, las anteriores prepararon la base funcional- 
morfológica para la influencia efectiva sobre el organismo 
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de las cargas ulteriores. Estas últimas, por su parte, al conse- 
guir sus objetivos específicos, ayudan al perfeccionamiento 
de las anteriores demandas adaptativas dei organismo, pero 
ya en un nivel más alto de intensidad de su funcionamiento. 

La realización práctica de esta teoria puede ser ilustrada 
con el material dei entrenamiento de los mejores nadadores 
de la ex-URSS y ex-RDA que lograron excepcionales resul- 
tados en el periodo de 1980-1991 (figuras 26.9, 26.10 y 
26.11). 

Por otra parte, el desarrollo cientifico dei sistema de pla- 
nificación dei entrenamiento anual demuestra que es factible 
tal planificación que, por un lado, posibilite al deportista 
competir en un número de competiciones bastante elevado 
durante el ano y, por otro, asegure el aumento gradual dei 
nivel de rendimiento para las competiciones más importan- 
tes de la temporada: Campeonatos dei Mundo y de Europa, 
Juegos Olímpicos. 

Nosotros hemos elaborado y probado con êxito un siste- 
ma de organización dei entrenamiento anual en 6-7 ciclos 
para los deportes cíclicos. En su base hay macrociclos de 6- 
12 semanas relativamente independientes que terminan con 
unas competiciones principales de macrociclo. El macrociclo 


final (sexto o séptimo) finaliza con las principales competi- 
ciones dei ano. 

En cada uno de los macrociclos se resuelven dos objeti- 
vos a primera vista contrários: asegurar una preparación 
gradual para las competiciones principales dei ano y el 
logro dei alto nivel de preparación para las competiciones 
principales dei macrociclo. 

La relación racional de los diferentes tipos de entrena- 
miento, la compleja dinâmica de las cargas, el cambio de 
relación dei trabajo de distinta orientación y la multitud de 
médios de entrenamiento, y la utilización de los médios 
especiales (máquinas de musculación, preparación en 
condiciones de montarias, etc.) en cada uno de los macroci- 
clos permite asegurar un aumento escalonado dei nivel de 
preparación de un macrociclo a otro con resultados bastan- 
te estables y altos en las competiciones principales, distribui- 
dos con bastante regularidad en 9-10 meses. 

En las figuras 26.12-26.14 están presentadas, respecti- 
vamente, la estructura general y el contenido dei sistema con 
6 ciclos de organización de la preparación anual: la rela- 
ción, dinâmica de la preparación general, auxiliar y espe- 
cial durante el ano. Incluso en base a estas características 


Figura 26.10. 

Esquema principal de la distribución durante un ano dei entrenamiento en el agua de distinta orientación predominante de los 
mejores nadadores: CA, competiciones de aproximación; CC, competiciones de contrai; PCM, principales competiciones dei 
macrociclo; PCT, principales competiciones de la temporada; descanso activo en el periodo transitório. 
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Figura 26.1 1. 

Esquema principal de distribución durante un ano dei entrenamiento en el gimnasio de distinta orientación predominante de los 
mejores nadadores: CA, competiciones de aproximación; CC, competiciones de la control '; PCM, principales competiciones de 
macrociclo; PCT, principales competiciones de la temporada; descanso activo en el período transitório. 



Figura 26.12. 

Estructura y contenido generales dei sistema de 6 ciclos de la planificación anual de los deportistas de alto nivel especializados en 
los deportes cíclicos. Tipos de preparación: 1, general; 2, auxiliar; 3, especial; 4, descanso activo. Microciclos: I, de introducción; B, 
básico; PCI, de preparación y control; PC, precompetitivo; C, competitivo; R, de recuperación. Competiciones: flechas finas, de 
control y de aproximación; flechas gruesas, principales; PCC, principales competiciones ciclo; PTC, período transición y competición. 
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más generales se observan con facilidad las principales par- 
ticularidades dei sistema recomendado. En el primer macro- 
ciclo se observa un alto volumen de la preparación especial 
y la auxiliar que permite lograr un alto nivel de preparación 
para las competiciones principales dei ciclo ya en unas 10- 
12 semanas. El aumento de la preparación especial en el 
primer macrociclo exige câmbios en la relación tradicional 
dei volumen general de la preparación en los macrociclos 
posteriores. Por ejemplo, en el tercero y quinto macrociclos 
el volumen de la preparación general es exclusivamente alto 
y no difiere mucho dei planificado para el primer macroci- 
clo. Ello permite mantener el nivel necesario de preparación 
básica y en base a ello alcanzar con êxito los objetivos 
especificos. 

La realización de los objetivos en cada macrociclo se 
realiza con un volumen relativamente estable de trabajo en 
los microciclos semanales, que oscila dentro de los limites de 
22 a 25 horas. Por otra parte, de un macrociclo a otro se 
observa la tendencia de aumentar el volumen total de traba- 
jo en los microciclos de choque. Por ejemplo, si en el primer 
macrociclo (12 semanas) sólo hay un microciclo que prevea 
un volumen grande de trabajo (32 horas), en el quinto 


macrociclo (8 semanas) el volumen de trabajo llega a 3ó 
horas dos veces y a 32 horas una vez. 


Figura 26.13. 

Relación de la preparación general, auxiliar y especial, y dei 
descanso activo dentro dei volumen general dei trabajo de 
entrenamiento durante el afio (1.200 borasl. 



Figura 26.14. 

Dinâmica de la preparación general (1), auxiliar (2) y 
especial (3) en diferentes macrociclos dei sistema de 6 ciclos 
de la preparación anual (los datos médios de un microciclo). 



La orientación al logro dei nivel más alto de preparación 
para las principales competiciones dei ano se manifiesta con 
claridad en el índice dei volumen de la preparación especial 
en el primero y segundo mesociclos dei macrociclo final, el 
sexto. Como podemos observar, el volumen de la prepara- 
ción especial en los microciclos de choque es 1,5-3 veces 
superior al previsto en cada uno de los 1 0 microciclos sema- 
nales que anticipaban las competiciones principales dei 
ano; dicho volumen representa, por lo general, un 65%, 
siendo el volumen medio anual de esta preparación muy 
inferior: un 45%. 

El sistema de planificación de la preparación multicíclica 
también tiene mucho futuro. Se forma en base a la combina- 
ción racional de los macrociclos con una orientación predo- 
minante básica y semiespecial de la preparación con los 
macrociclos de finalidad especial. En la figura 26.15 se 
muestra el esquema de la planificación de la preparación 
anual en 7 ciclos con dos macrociclos de carácter básico y 
semiespecial (auxiliar) y 5 macrociclos especiales. Los macro- 
ciclos básicos (primero y cuarto) son extensos (10 y 9 sema- 
nas respectiva mente) y los macrociclos semanales son más 
breves: tres macrociclos de 6 semanas y dos de 7 semanas. 
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Figura 26.15. 

Dinâmica de la carga (1) y relación dei trabajo de oríentación general (2), auxiliar (3) y especial (4) dentro dei volumen total dei 
trabajo de entrenamiento en los macrociclos similares por su estructura. Mesociclos: I, de introducción; B, Básico; PCI, de 
preparación y control; PC, precompetitivo; C, competitivo. Períodos: PoP, de preparación; PoC, de competición; PoT, de transición; 
R, de recuperación; PCC, principales competiciones ciclo; PTC, período transición y competición. 



En el primer macrociclo de carácter básico el periodo de 
entrenamiento de 7 semanas incluye 3 mesociclos: de intro- 
ducción, básico (orientación) de preparación general y bási- 
co (orientación) de preparación semiespecial. El periodo de 
competición es corto e incluye un mesociclo precompetitivo 
de 2 semanas. Más o menos el mismo esquema sigue el 
cuarto macrociclo básico, que se distingue solamente porque 
en él no se planifica el mesociclo de introducción, el primer 
mesociclo básico es más largo y el entrenamiento en el 
segundo mesociclo básico se realiza en condiciones de mon- 
tarias de altitud media. Esto, por su parte, exige que el 
siguiente mesociclo precompetitivo, que finaliza con las com- 
peticiones principales dei macrociclo, sea más prolongado. 

El segundo y el séptimo macrociclos están divididos en 
dos periodos de 3 semanas: preparatório y competitivo, el 
primero de los cuales se planifica en condiciones de monta- 
nas de altitud media. La ausência de entrenamiento en con- 


diciones de montaria en los otros tres macrociclos de compe- 
tición permite acortar los periodos de competición. 

Los macrociclos se distinguen notablemente por la dinâ- 
mica de las cargas de distinta orientación y el volumen de 
los médios de preparación general, semiespecial y especial. 
De un macrociclo a otro crece el volumen global dei trabajo, 
la carga total en microciclos semanales y el porcentaje de 
los médios de preparación especial. Por ello los índices más 
altos de la carga, el volumen total de trabajo y el volumen 
de los médios de la preparación especial se prevén en los 
macrociclos que finalizan con las competiciones más impor- 
tantes. Esto se puede comprobar con facilidad comparando 
el contenido de macrociclos similares por la duración y la 
estructura general, pero ubicados en diferentes etapas dei 
ano de entrenamiento (por ejemplo, microciclos segundo y 
séptimo, tercero y sexto). Tanto el sexto a diferencia dei 
segundo, como el sexto en comparación con el tercero, se 
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Figura 26.16. 

Reladón de la preparación general, auxiliar y especial, y el descanso activo dentro dei volumen general dei trabajo de 
entrenamiento en los macrociclos similares por su estructura: a, II macrociclo 1 139 horas); b, VII macrociclo (150 horas); 
c, III macrociclo (108 horas); d, VI macrociclo (117 horas). 



a b 



d 


caracterizan por un gran volumen global de trabajo y la 
presencia en su estructura de microciclos con la máxima 
cantidad posible de médios de preparación especial (figura 
26.16). 

El aumento dei volumen de la preparación especial y la 
disminución dei volumen de la general se muestran en la 
figura 27.17, donde está presentada la dinâmica de dife- 
rentes tipos de preparación durante el ano. Como podemos 
ver, las curvas que corresponden a la dinâmica y la relación 
entre la preparación general y la especial recuerdan aque- 
llas que son características dei sistema de planificación de la 
preparación anual unicíclica. 

Al final de cada macrociclo se planifica un microciclo 
semanal de recuperación que en estos casos se convierte en 
un breve periodo transitório. Solamente el último macroci- 
clo, el séptimo, es una excepción, por lo que finaliza el me- 


sociclo de 2 semanas que, en realidad, es un periodo tran- 
sitório. 


Figura 26.17. 

Dinâmica de la preparación general (1) y especial (2) en caso 
de programar la preparación anual en 7 ciclos. 
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LA PERIODIZACIÓN DEL ENTRENAMIENTO EN UN MACROCICLO 


La ampliación dei numero de competiciones, incluidas 
las internacionales, los câmbios regulares de los progra- 
mas y regias de competición en algunos deportes y muchas 
otras causas influyen sustancialmente en el sistema de pre- 
paración, abarcando también su periodización. Sin 
embargo, el análisis de estas múltiples innovaciones en la 
periodización dei entrenamiento deportivo en los macroci- 
clos evidencia que éstas de ningún modo contradicen las 
principales ideas dei sistema de periodización, sino que 
desarrollan y amplían sus partes en función de la etapa de 
desarrollo dei deporte. 

Independientemente de las variantes de planificación 
dei proceso de entrenamiento durante el ano (uni, bi o tri- 
cíclico, doble o triple, etc.) en la estructura dei macrociclo 
se observan con claridad unos elementos estructurales 
(periodos, etapas, ciclos o mesociclos, etc.) relativamente 
independientes y, al mismo tiempo, estrechamente relacio- 
nados según su carácter y sucesión. Los mismos elementos 
de la macroestructura pueden tener diferentes objetivos, 
una estructura y un contenido condicionados por la especi- 
ficidad dei deporte, particularidades de la etapa de prepa- 
ración plurianual, cualificación y particularidades indivi- 
duales dei deportista, calendário de competiciones y obje- 


tivos planteados ante el deportista concreto en las competi- 
ciones principales. 

La variedad de los objetivos, la estructura general y el 
contenido concreto de la planificación estructural dei macro- 
ciclo en función de los factores citados unen orgánicamente 
las regularidades objetivas de la formación de la maestria 
deportiva y los objetivos de la preparación y participación 
en las competiciones principales. Hay que considerar que 
los médios modernos dei entrenamiento deportivo permiten 
en cierta medida corregir los ritmos y plazos de formación 
de la maestria deportiva de acuerdo con el objetivo de la 
preparación para las competiciones principales (Bondar- 
chuk, 1989; Platonov, 1994). Es especialmente importante 
utilizar esta posibilidad en la preparación de competiciones 
como los Juegos Olímpicos. N. G. Ozolin (1984) asegura 
que cuando la etapa de la ontogénesis deportiva no coinci- 
de supuestamente con los Juegos Olímpicos, se puede acele- 
rar o disminuir artificialmente el proceso de la preparación 
para lograr la máxima rentabilidad en la prueba olímpica. 
Ello se logra con los respectivos câmbios en la dinâmica de 
la intensidad, el aumento o la disminución de la oscilación 
de las cargas, la reforma de la relación de la preparación 
especial y general, etc. 


LA PREPARACIÓN EN EL PERÍODO PREPARATÓRIO 


En la mayoría de los deportes el periodo preparatório es 
la unidad estructural más larga dei macrociclo de entrena- 
miento. Permite construir los fundamentos funcionales nece- 
sarios para la ejecución de los volúmenes dei trabajo espe- 
cífico dirigido a la preparación directa de las esferas motriz 
y vegetativa dei organismo para la actividad efectiva de 
competición; se perfeccionan los hábitos motores, se desa- 
rrollan las cualidades físicas y se realiza la preparación tác- 
tica y psíquica. 

La variedad de los objetivos de la preparación especial 
que, al fin y al cabo, aseguran la participación con êxito en 
las competiciones principales de la temporada se alcanza 
durante todo el periodo preparatório. Las ideas populares 
hasta ahora de que la primera parte dei periodo preparató- 
rio debe estar dirigida al aumento de la preparación física 
general y el perfeccionamiento de la técnica y la segunda 
mitad a la preparación especial son erróneas. Existen excep- 
ciones a la regia en los casos en que el bajo nivel de la pre- 
paración física exige el desarrollo prévio de los músculos y 


de los sistemas funcionales más importantes dei organismo 
para una posterior especialización provechosa. 

Los ejercicios utilizados pueden ser muy distintos por su 
estructura y carácter de los competitivos, dado que el objetivo 
principal de la preparación en esta etapa no es el desarrollo 
de las cualidades complejas propiamente dicho, sino el 
aumento de las posibilidades de algunos factores que forman 
su base. Ello presupone una amplia utilización de diversos 
ejercicios de la preparación especial que se acercan en grado 
considerable a los de la preparación general. Luego, a medi- 
da que el periodo preparatório se transforma en el siguiente, 
la composición de los médios y métodos sufre también algu- 
nos câmbios: aumenta el número de ejercicios de competición 
y de preparación especial que se acercan a los competitivos 
por su forma, su estructura y su influencia sobre el organismo. 

El periodo preparatório se divide en dos etapas: de 
preparación general y de preparación especial. La rela- 
ción de la duración de estas etapas depende mucho dei 
tipo de macrociclo y de la cualificación dei deportista. 
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Por ejemplo, con la planificación bicíclica (doble ciclo) 
el primer macrociclo se caracteriza por una etapa de pre- 
paración general de gran duración y una etapa de prepa- 
ración especial corta. En el segundo macrociclo seria 
racional la relación inversa (figura 26 . 18 ). 

Durante la preparación de los deportistas de alta cuali- 
ficación, normalmente se planifican una etapa de prepara- 
ción general corta y una de preparación especial prolon- 
gada. En los deportistas de baja cualificación se observa 
la relación inversa. 


Figura 26.18. 

Variante muy divulgada en la práctica de la relación de los 
períodos de preparación en caso de una organización 
bicíclica (ciclo doble ) de entrenamiento durante el ano: 

a, etapa de preparación general dei período preparatório; 

b, etapa de preparación especial dei período preparatório; c, 
período competitivo; d, período transitório. 



Etapa de preparación general 


Los principales objetivos de la etapa son el aumento dei 
nivel de la preparación física general dei deportista, el 
aumento de las posibilidades de los principales sistemas fun- 
cionales dei organismo y el desarrollo de las cualidades téc- 
nicas y psicológicas necesarias. En esta etapa se trabaja, en 
primer lugar, el fundamento para el ulterior trabajo con el fin 
de elevar el resultado deportivo. La parte especial de la pre- 
paración consiste en el aumento selectivo de las posibilidades 
de algunas cualidades que influyen en grado decisivo en el 
nivel dei resultado deportivo. Especial atención se presta a la 
acción selectiva en las posibilidades para la resíntesis aeróbi- 
ca y anaeróbica dei ATP, en el desarrollo de los parâmetros 
de fuerza-velocidad de las acciones motrices, el perfecciona- 


miento de la técnica de movimientos, la productividad de la 
respiración, la economia dei trabajo, etc. Un objetivo muy 
importante de la preparación especial en la primera etapa 
dei periodo preparatório es el aumento de la capacidad dei 
deportista para soportar un gran número de grandes cargas. 

La proporción de ejercicios de competición es baja. La 
eficacia dei entrenamiento en la primera etapa dei periodo 
preparatório no depende directamente dei volumen de ejer- 
cicios de competición dentro dei volumen general dei traba- 
jo de entrenamiento. Además, la utilización excesiva en 
estos momentos de los ejercicios competitivos en perjuicio de 
los auxiliares y de preparación especial puede reflejarse 
negativamente en los resultados deportivos. 


Etapa de preparación especial 


En esta etapa, el entrenamiento está directamente cen- 
trado en el desarrollo de la forma deportivo. Esto se traduce 
en el aumento de la parte de los ejercicios de preparación 
especial próximos a los ejercicios de competición y de los 
ejercicios competitivos propiamente dichos. 

El entrenamiento se propone desarrollar las cualidades 
de conjunto (velocidad, resistência específica) en base a las 
premisas creadas en la primera etapa dei periodo prepara- 
tório. Además, un lugar considerable en el volumen total dei 
entrenamiento lo ocupan los médios muy especializados, 
dirigidos al aumento de cada uno de los elementos de la 
capacidad de trabajo altamente especializada. 

Paralelamente a este trabajo de desarrollo de las cuali- 
dades físicas, se debe prestar una gran atención a la mejora 
de la técnica de competición. 


Los ejercicios de competición durante la segunda etapa 
dei periodo de preparación se distribuyen de manera desi- 
gual: su número crece poco a poco hasta su final. Lo mismo 
pasa con la utilización de los ejercicios de preparación 
especial. Al principio de la etapa éstos están bastante lejos 
de los competitivos y ayudan a la acción selectiva sobre los 
diferentes aspectos de la preparación especial. 

Sin embargo, a medida que se desarrollo la prepara- 
ción especial y se establece la forma deportivo, la prepara- 
ción de los deportistas adquiere un carácter expresamente 
integral. El objetivo es integrar en el ejercicio de competi- 
ción todo el conjunto de las adaptaciones funcionales, trans- 
formaciones psíquicas y mejoras motrices, técnicas y tácti- 
cas, que se han obtenido en el curso dei entrenamiento an- 
terior. 
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LA PREPARACIÓN EN EL PERÍODO DE COMPETICIÓN 


Los principales objetivos dei periodo de competición son 
el mantenimiento y posterior aumento dei nivel de la prepa- 
ración especial logrado antes y su utilización lo más com- 
pleta posible en las competiciones. Ello se logra con la utili- 
zación de ejercicios competitivos y de preparación especial 
próximos a éstos. 

La organización dei proceso de la preparación especial 
en el periodo de competición se realiza de acuerdo con el 
calendário de las competiciones principales. 

En el proceso de la preparación especial cabe tener en 
cuenta todas las particularidades concretas de dichas com- 
peticiones, comenzando por los objetivos planteados al 
deportista y finalizando con la lista de posibles participan- 
tes. 

Todas las demás competiciones tienen carácter de entre- 
namiento y no se suele realizar una preparación especial 
para ellas. Son unos eslabones muy importantes de prepa- 
ración para las competiciones principales. Una parte de 
ellas está prevista en el calendário y otra parte se organiza 
como pruebas de control. 

No hay que olvidar que la magnitud de las cargas de 
competición se determina en gran medida por el carácter 
de las competiciones, la presencia de rivales fuertes y el 
estado emocional dei deportista. Está claro que las pruebas 
importantes influyen mucho más en el deportista que las 
cargas de entrenamiento intensas y las competiciones de 
control. 

Dos o tres semanas antes de las pruebas importantes es 
necesario disminuir considerablemente el volumen general 
dei entrenamiento realizado en el periodo de competición. 
Cuando las competiciones son largas hay que utilizar ejer- 
cicios orientados al mantenimiento y la consolidación dei 
nivel de entrenamiento. Por ello se introduce en el entrena- 
miento una gran cantidad de ejercicios de preparación es- 
pecial, a veces muy distintos de los competitivos. En algunos 
casos este objetivo se consigue con la introducción de los 
ejercicios dei arsenal de los médios de preparación física 
general. Los ejercicios de entrenamiento más o menos dis- 
tintos de los de competición pueden componer programas 
de sesiones independientes, cuyo objetivo es el manteni- 
miento dei estado de preparación; o pueden ser introduci- 
dos en los programas de las sesiones con otros objetivos 
predominantes. 

La situación geográfica dei lugar y el tiempo de las futu- 
ras competiciones exigen a veces câmbios dei régimen dia- 
rio habitual para el deportista. En función de ello, al planifi- 
car la preparación para las pruebas importantes, se debe 
transformar con tiempo la curva de oscilaciones de rentabi- 


lidad para que su subida coincida con las horas de celebra- 
ción de las futuras competiciones. Si el tiempo exacto de las 
pruebas no se conoce con antelación, o el deportista debe 
competir varias veces durante 3-5 horas y más, la planifica- 
ción de las sesiones de entrenamiento y competiciones de 
control debe hacerse en horas distintas y también se puede 
cambiar sin aviso el horário de los entrenamientos y las 
competiciones de control. 

La transformación de las oscilaciones rítmicas de la ren- 
tabilidad de acuerdo con los plazos de celebración de las 
competiciones condiciona también la planificación especial 
de los microciclos que les preceden (normalmente 3-5 micro- 
ciclos). El sentido de esta planificación está en la distribución 
por dias dei régimen de trabajo y descanso similar al de los 
dias de las competiciones. La repetición de los microciclos se 
calcula de modo que la participación en las competiciones 
coincida con los dias respectivos dei ciclo. Ello ayuda a la 
formación de relaciones reflejo-involuntarias que aseguran 
la rentabilidad máxima dei deportista en los dias de su par- 
ticipación en las competiciones (Platonov, 1986). 

Especial atención en el periodo de competición se ha de 
prestar al diseno dei entrenamiento en los dias que preceden 
directamente las competiciones más importantes (normal- 
mente 7-14 dias). El entrenamiento en este tiempo se organi- 
za de manera exclusivamente individual y no estanda- 
rizada. Los siguientes factores influyen en su organización: 
estado funcional dei deportista y nivel de su preparación, 
grado de estabilidad de la técnica deportiva, estado psíqui- 
co en ese momento, rasgos individuales, reacciones ante las 
cargas de entrenamiento y competición, etc. A pesar dei 
carácter individual dei entrenamiento, para su organización 
racional es importante seguir la siguiente norma: no se debe 
exigir el aumento de las posibilidades funcionales de los 
principales sistemas y mecanismos que determinan el nivel 
de la resistência especial dei deportista. Su estado sólo se 
mantiene en el nivel logrado antes y esto, naturalmente, no 
exige un gran volumen de trabajo intensivo. 

Especial dificultad presenta el entrenamiento en el perio- 
do competitivo de los deportistas de elite que se preparan 
para competir dentro de los equipos de selección en los 
Campeonatos dei Mundo, de Europa y los Juegos Olímpi- 
cos. En esta caso los deportistas suelen tener una serie de 
competiciones previas: el campeonato nacional, que nor- 
malmente es una prueba para entrar en la selección dei 
país, y las competiciones más importantes de la temporada. 
Después dei campeonato nacional se plantean al deportista 
que ha entrado en la selección nuevos objetivos complejos 
jCómo organizar la preparación en la etapa final para no 
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solamente lograr los mejor resultados deportivos, sino tam- 
bién, en la medida de lo posible, superar sustancialmente 
los logros anteriores? La práctica de los últimos anos aporta 
muchos ejemplos de que la organización racional dei entre- 
namiento en la etapa de la preparación directa para las 
competiciones principales puede ayudar a alcanzar las 
mejores marcas personales y elevar los resultados de mane- 
ra escalonada (Platonov, Vaytsejovskiy, 1985; Platonov, 
1994). Sin embargo, muchos deportistas no consiguen lle- 
varlo a cabo y mostrar sus mejores resultados, sino, al con- 
trario, empeoran las marcas alcanzadas en los campeona- 
tos nacionales. Por otra parte, en los equipos que prestaban 
especial atención a este asunto y aplicaban el sistema cien- 
tífico de la preparación anual y la preparación directa para 
los principales campeonatos dei ano, los deportistas consi- 
guieron mostrar sus mejores resultados en el 70-90% de 
casos (Platonov, 1993). Se ha de senalar que los índices 


médios de los distintos deportes donde se pueden medir 
métricamente los resultados oscilaban entre el 20 y el 40%. 

jCómo lograr que los deportistas muestren sus mejores 
marcas en las competiciones principales de la temporada 
y también mejoren sus resultados escalonadamente? 
Actualmente, la preparación dei deportista para las com- 
peticiones es todavia un proceso espontâneo basado en la 
experiencia e intuición dei entrenador y el propio depor- 
tista. 

Para lograr los mejores resultados en las principales 
competiciones dei ano, en la estructura de la preparación se 
ha comenzado a separar una estructura relativamente inde- 
pendiente: la etapa de la preparación directa para las com- 
peticiones principales. En algunos casos esta etapa se orga- 
niza en forma de un mesociclo específico de 3-5 semanas; 
en otros casos, adquiere los rasgos de un macrociclo inde- 
pendiente de poca duración. 


LA PREPARACIÓN DIRECTA PARA LAS COMPETICIONES PRINCIPALES DEL ANO 


Con el fin de objetivar el proceso de la preparación 
directa para las competiciones es necesario: 

• establecer una proporción racional entre los ejercicios 
destinados a desarrollar las diferentes cualidades; 

• establecer la combinación óptima entre las cargas y la 
recuperación completa; 

• aprender a organizar en un proceso único el trabajo de 
entrenamiento y las actividades de recuperación y ali- 
mentación; 

• mejorar la evaluación dei estado funcional dei deportista 
y sus reacciones ante diferentes cargas para que se pue- 
da organizar y corregir el proceso de entrenamiento a 
nivel individual; 

• elaborar un conjunto de ejercicios de orden fisioterapéu- 
tico y psicológico que permita preparar al deportista de 
la mejor manera posible para una prueba concreta ya 
en el proceso de competición. 

En los últimos anos se han elaborado modelos típicos de 
preparación precompetitiva para los principales campeona- 
tos de la temporada utilizando los datos de diferentes depor- 
tes, ante todo natación, carreras, esqui y patinaje de veloci- 
dad. En función dei intervalo entre el campeonato nacional y 
la competición principal de la temporada, la duración de esta 
etapa de preparación directa es de 5 a 8 semanas. 

La etapa de la preparación directa normalmente está 
compuesta por dos mesociclos. Uno de ellos, con una carga 
global muy elevada, está dirigido al aumento de las cuali- 
dades y habilidades que condicionan el nivel de los logros 


deportivos; el otro se centra en la recuperación completa, 
garantia de unas condiciones óptimas para el desarrollo de 
los procesos adaptativos en el organismo dei deportista y su 
preparación para la competición considerando la específici- 
dad de las distancias, la composición de los participantes, 
los factores climáticos, etc. 

En diferentes deportes, tanto en nuestro país como en 
otros, el periodo de la preparación directa de los deportistas 
de elite para las competiciones principales de 5-8 semanas 
abarca un periodo entre el Campeonato dei Mundo y las 
principales competiciones de la temporada. Los primeros 
dias (4-5) después dei campeonato nacional se dedican al 
descanso activo y la recuperación física y psíquica. Luego se 
planifica el mesociclo básico con una duración de 3-4 
semanas. Normalmente se divide en dos partes iguales en el 
tiempo: de preparación general y de preparación especial 
(figura 26.19). 

El entrenamiento en la primera parte dei mesociclo bási- 
co tiene generalmente un carácter general y auxiliar, y repite 
el entrenamiento de la primera etapa dei periodo preparató- 
rio. Una diferencia sustancial es que el volumen de trabajo 
diário supera las magnitudes precedentes. El entrenamiento 
diário suele ocupar 5-6 horas con 2-4 sesiones diarias. La 
primera mitad dei mesociclo, como norma, finaliza con com- 
peticiones de control. La segunda parte dei mesociclo tiene 
carácter especializado y corresponde al proceso de entrena- 
miento en la segunda etapa dei periodo preparatório según 
sus objetivos, médios, métodos y las particularidades de 
organización dei entrenamiento. El volumen de trabajo se 
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reduce bruscamente (hasta 3-4 horas diarias) y la intensidad 
crece. Las grandes cargas en todo el mesociclo se deben a 
los deseos de que el organismo dei deportista alcance un 
estado de estrés capaz de provocar otro salto adaptativo. El 
factor que ayuda a solucionar este problema es la realiza- 
ción dei entrenamiento en condiciones de montarias de alti- 
tud media que dictan exigências adicionales a los sistemas 
funcionales dei deportista. 

Tras el mesociclo básico se planea el mesociclo precom- 
petitivo. Su objetivo principal es la recuperación después de 
las cargas dei mesociclo anterior, preparación psicológica 
para las competiciones concretas y elaboración dei ritmo 
especial de capacidad de trabajo considerando el tiempo 
supuesto de las pruebas. El volumen de trabajo se reduce 
bruscamente (hasta 2-3 horas al día en 1-2 sesiones) y la 
preparación adquiere un carácter muy individual. Se utili- 
zan ampliamente diferentes médios de recuperación que 
permiten mantener la alta rentabilidad dei deportista y esti- 
mular el desarrollo de los procesos de recuperación. Se 
presta una especial atención a la eliminación de los peque- 
nos fallos de la preparación técnica, táctica y psíquica. Los 
intentos por introducir câmbios importantes en el nivel de la 
preparación no conducen al êxito. 

En la segunda mitad de los anos ochenta los especialistas 
de la ex-URSS y ex-RDA perfeccionaron el sistema de prepa- 
ración directa para las principales competiciones de la tempo- 
rada tanto respecto a su estructura general como al contenido 
de la preparación. Por ejemplo, durante la preparación de los 
nadadores la preparación directa para las competiciones de 8 
semanas adquirió el siguiente aspecto: un primer mesociclo 
básico (en terrenos situados a nivel de mar) de 2 semanas; un 
segundo mesociclo básico (en montarias de altitud media) de 
3 semanas, y un mesociclo precompetitivo (en terrenos situa- 
dos a nivel de mar) de 3 semanas (figura 26.20). 

El entrenamiento en el primer mesociclo básico comien- 
za tras 5-6 dias de descanso activo que está previsto des- 
pués de finalizar el campeonato nacional. El trabajo en el 
gimnasio y en el agua tiene carácter básico y por su conte- 
nido corresponde a la primera etapa dei período de prepa- 


ración: se realiza un gran volumen de trabajo en el gimna- 
sio con orientación hacia el desarrollo de las cualidades de 
fuerza y flexibilidad (1 2-14 horas cada uno en 2 semanas); 
el trabajo en el agua está dirigido generalmente a la recu- 
peración dei nivel de productividad aeróbica logrado ante- 
riormente y a su posterior aumento (el trabajo puramente 
aeróbico compone el 35-45% dei volumen total de nado; el 
trabajo anaeróbico-aeróbico, hasta el 25-30%). 


Tabla 26.1. 


Principales parâmetros de la carga en diferentes mesociclos 
de la etapa de la preparación directa para las competiciones 
principales 


Parâmetros 
de la carga 

1 mesociclo 
básico 
(14 dias) 

II mesociclo 
básico 
(21 dias) 

Mesociclo 
precompetitivo 
(21 dias) 

Volumen total de trabajo (horas) 

60-70 

50-55 

40-50 

Volumen de trabajo diário (horas) 

Hasta 5-6 

3,5-5 

1-3 

Volumen de trabajo de fuerza (horas) 

14-16 

6-9 

3-4 

Volumen total de nado (km) 

160-210 

140-190 

65-80 

Volumen máximo de nado diário (km) 

16-22 

12-16 

4-8 

Námero de sesiones de 

2-4 

2-4 

1-2 

entrenamientos al dia 




Sesiones con diferentes cargas (%): 




Grandes 

20 

22 

5-10 

Considerables 

25 

26 

10-15 

Medias 

25 

24 

25-35 

Pequenas 

30 

28 

50-60 

Ejercicios en el agua de distinta 




orientación energética (%): 




Alácticos 

1-2 

2-3 

2-3 

Lácticos 

3-5 

8-12 

6-10 

Mixtos anaeróbicos-aeróbicos 

25-30 

30-35 

12-15 

Aeróbicos 

35-45 

25-30 

25-30 

Aeróbicos de boja potência 

20-25 

20-30 

40-50 

(natación compensada) 
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Figura 26.20. 

Estructura general de la etapa de 8 semanas de preparación directa para las competiciones principales: I I volumen de 

trabajo en el agua ; volumen de trabajo en el gimnasio; l l competiciones de contrai; dinâmica de las 

cargas. 


I mesoticlo (básico) II mesociclo (básico) ||| mesociclo (precompetitivo) 



Al principio dei segundo mesociclo básico realizado en 
las montarias de altitud media, se planifica una carga relati- 
vamente pequena durante 4-6 dias que permite a los depor- 
tistas adaptarse a las condiciones de montaria. Luego se 
planifica un entrenamiento muy intenso especial siguiendo 
el programa de la segunda mitad de los periodos prepara- 
tório y competitivo. 

El dia 1 1 de estancia en las montarias se realizan com- 
peticiones de control en las distancias de 1 .500 metros estilo 
libre para todos los nadadores independientemente dei sexo 
y especialización. El dia 17 todos los deportistas participan 
también en las competiciones de control en dos distancias: 
principal y adicional. Al descanso se dedican los dias 12 y 
1 8 de la estancia en las montarias. 

Tras finalizar el ciclo de 21 dias de preparación en mon- 
tarias de altitud media, los deportistas se trasladan a una de 
las bases situadas al nivel dei mar para asimilar el progra- 
ma dei último mesociclo precompetitivo de 3 semanas. La 
experiencia demuestra que el máximo nivel de preparación 
para las pruebas lo pueden lograr los deportistas a los 1 9- 
23 dias de finalizar la preparación en la montaria. Ello 
explica la duración dei último mesociclo precompetitivo. 
Dicho mesociclo está compuesto por tres microciclos con 
una duración de 6, 7 y 8 dias, respectivamente. El objetivo 
principal dei primer microciclo es la reaclimatización de los 


deportistas después de la preparación en montarias de alti- 
tud media. El segundo y el tercer microciclo están dirigidos 
a la recuperación completa de las posibilidades funcionales 
de los nadadores después de las cargas dei mesociclo bási- 
co realizado en la montaria, a la creación de las condicio- 
nes necesarias para el desarrollo de las reacciones de 
adaptación retardada, al trabajo de los detalles de la técni- 
ca y táctica, a la preparación psicológica para la competi- 
ción y al estúdio de la lista de los rivales y el microclima de 
las futuras competiciones. 

Hay que indicar que la estructura y el contenido de los 
dos últimos microciclos tienen carácter individual. Unos nada- 
dores realizan diariamente un volumen estándar de trabajo: 
6-9 km en el segundo microciclo y 2-4 km en el tercero. Otros 
nadadores disminuyen poco a poco el volumen de trabajo: 
desde 8-9 o incluso 10-15 km hasta 1-3 km. Algunos depor- 
tistas realizan ejercicios de fuerza en aparatos de muscula- 
ción especiales 3-4 veces por semana durante 30 minutos 
cada vez, combinando estos ejercicios con el trabajo de flexi- 
bilidad. Otros deportistas mantienen un trabajo de fuerza en 
el gimnasio (30-40 minutos 3-4 veces) en el segundo microci- 
clo y no lo dejan en el tercero. Algunos nadadores conservan 
un determinado volumen de trabajo de flexibilidad durante 
las dos últimas semanas antes de las pruebas más importan- 
tes y excluyen completamente el trabajo de fuerza. 
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En el volumen de la actividad competitiva se observan 
también grandes oscilaciones. Algunos deportistas excluyen 
completamente cualquiera actividad competitiva. Otros com- 
piten en unas pruebas determinadas y tienen desde 1 -2 has- 
ta 4-6 competiciones de control. 

Durante los dos últimos microciclos con un trabajo total 
pequeno y baja carga sumariai se utilizan bastante diferen- 
tes ejercicios de velocidad: natación de tramos cortos (10- 
25 metros), ejecución de salida, virajes de velocidad, etc., 
con la velocidad máxima y cercana a ésta (95%). Algunos 
deportistas, unos 4-5 dias antes de la competición principal 
planifican 1-2 sesiones con cargas máximas con un volu- 
men de trabajo general relativamente grande que ayuda a 
aumentar las posibilidades de velocidad y la resistência 
especial. Estas sesiones producen una fatiga profunda y las 
reacciones de recuperación posteriores con frecuencia per- 
miten a los deportistas llegar a las pruebas principales en 
estado de supercompensación. 

Por lo general, con esta variante de planificación de la 
preparación precompetitiva se observa una correspondên- 
cia necesaria entre el volumen de acciones de entrenamien- 
to y las condiciones para su transformación morfológica y 
funcional que forman la base dei desarrollo de la prepara- 
ción. La etapa de la preparación directa para las principa- 
les competiciones adquiere los rasgos de macrociclo inde- 
pendiente con breves periodos de preparación general y 
auxiliar, preparación especial y aproximación directa a las 
pruebas. 

En la práctica mundial con frecuencia se utiliza también 
otro esquema de preparación directa para las competicio- 
nes. La duración de la etapa en este caso es de 6 meses y se 
divide en dos mesociclos de 3 semanas (figura 26.21 ). En el 
primer mesociclo está ausente completamente el trabajo de 


preparación general; aqui el trabajo tiene carácter especifi- 
co y la carga va disminuyendo de unos microciclos a otros. 
El trabajo diário en el primer mesociclo dura 3-5 horas, y 
en el segundo, 1-3 horas. El volumen global de trabajo en 
la etapa es el 50-60% dei de las etapas más fuertes dei ano 
y su intensidad llega a las magnitudes máximas. Una espe- 
cial importância se da a la recuperación completa dei 
deportista. Se puede pretender un buen resultado sólo si 
durante el último mesociclo ha comenzado la recuperación 
no solo física, sino también psiquica. Por ello se debe pres- 
tar mucha atención a la eliminación de la fatiga psíquica y 
la excesiva tensión nerviosa. También es importante que el 
deportista esté seguro de sus fuerzas y sea muy consciente 
de sus posibilidades y las de sus rivales. 

Estas variantes de la estructura de la etapa de la prepa- 
ración directa para las principales competiciones se com- 
prueban durante la preparación de los deportistas especiali- 
zados en deportes cíclicos (natación, remo, ciclismo, esqui 
de fondo, patinaje de velocidad, etc.). Su realización creati- 
va asegura el êxito y muy buenos puestos para los deportis- 
tas en el 60-90% de los casos. 

Esta metodologia de la preparación precompetitiva se 
utiliza también en otros deportes (figura 26.22). 

Junto con estas formas de preparación directa, en los 
últimos anos se encuentra con frecuencia otra forma. Con- 
siste en lo siguiente: todas las competiciones de selección 
(campeonato nacional) se realizan normalmente en vísperas 
(unas 2-3 semanas antes) de las principales pruebas de la 
temporada; se realiza una preparación intensa para el 
campeonato nacional. Luego, los deportistas seleccionados 
realizan durante 2 semanas el entrenamiento siguiendo el 
principio de organización de los mesociclos precompetiti- 
vos. 


Figura 26.21. 

Variante de planificación de la preparación directa para las principales competiciones de la temporada. 



Principales 
competiciones de 
la temporada 
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Figura 26.22. 

Estructura de la etapa de preparación directa para las competiciones de los gimnastas cualificados: 1, número de elementos; 2, 
número de uniones de elementos; 3, dinâmica general de la carga; 4, dinâmica de la carga en el macrociclo; 5, dinâmica de la 
carga en el mesociclo; 6, dinâmica de la carga en el microciclo ( Gaverdovksiy ; Smolevskiy, 1 997). 



LA PREPARACIÓN EN EL PERÍODO DE TRANSICIÓN 


Los principales objetivos dei periodo transitório son los 
siguientes: descanso completo después de soportar cargas 
de entrenamiento y competición de la temporada pasada, y 
también mantenimiento en un cierto nivel dei grado de pre- 
paración para asegurar el comienzo de la siguiente tempo- 
rada. Debe prestarse especial atención a la recuperación 
completa fisica y psíquica. Estos objetivos determinan la 
duración dei periodo transitório, el contenido de los médios 
y métodos, la dinâmica de las cargas, etc. 

La duración dei periodo de transición normalmente es de 
3-4 a 6-8 semanas y depende de la etapa de la prepara- 
ción plurianual dei deportista, dei sistema de planificación 
de los entrenamientos durante el ano, la duración dei perio- 
do de competición, la complejidad e importância de las 
principales competiciones y, finalmente, de las capacidades 
individuales dei deportista. 

En la práctica existen diferentes puntos de vista en rela- 
ción con el contenido dei periodo transitório. El primero pre- 
supone una combinación dei descanso activo y el pasivo. 
Esta planificación la utilizan, por ejemplo, los nadadores 


americanos que después de las principales competiciones se 
toman un descanso de 1 ,5-2 meses. El segundo, por el con- 
trario, presupone realizar unos dias después dei descanso 
activo o pasivo un entrenamiento intenso organizado como 
el mesociclo de introducción de la primera etapa dei perio- 
do preparatório. Y, por último, existe una opinión interme- 
dia que está relacionada con la amplia utilización de los 
médios dei descanso activo y también cargas inespecíficas 
que permiten asegurar el mantenimiento de los principales 
componentes de la preparación. 

Cada uno de estos puntos de vista resulta eficaz. Por 
ejemplo, la primera variante, relacionada con el descanso 
activo, conduce a una cierta disminución de las posibilida- 
des funcionales dei deportista, lo que precisa posteriormente 
un trabajo bastante largo para recuperarias; sin embargo, 
recupera completamente las posibilidades psíquicas dei 
deportista. Esta variante es conveniente para la planifica- 
ción dei trabajo de los deportistas de elite con muchos anos 
de experiencia que están en la etapa de mantenimiento de 
los altos logros. La segunda variante es más útil para los 





460 TEORIA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO OLÍMPICO 


deportistas que no han completado, debido a una u otra 
causa (traumatismo, por ejemplo), el programa dei macroci- 
clo anterior y que no han recibido las cargas previstas. Sin 
embargo, estas variantes son aplicadas en casos muy con- 
cretos. En lo que se refiere a la organización dei proceso de 
entrenamiento con un desarrollo regular, aqui es aplicable 
la tercera variante. Sus ventajas están relacionadas con las 
posibilidades de la consecución eficaz de los principales 
objetivos dei periodo transitório: asegurar la recuperación 
completa de las posibilidades físicas y psíquicas después de 
las cargas dei macrociclo anterior y mantener el nivel bas- 
tante alto de desarrollo de las cualidades motrices y las 
posibilidades funcionales de los principales sistemas dei 
organismo. 

El entrenamiento en el periodo transitório se caracteriza 
por un pequeno volumen global de trabajo y unas cargas 
insignificantes. El volumen de trabajo, a diferencia dei 
periodo preparatório, se reduce unas 3 veces; el número de 
sesiones por semana no supera, como norma, 4-6; las 
sesiones de entrenamiento con cargas grandes no se planifi- 
can, etc. Cambia, asimismo, el rumbo dei trabajo. El conte- 
nido principal dei periodo transitório lo constituyen diversos 
médios de descanso activo y ejercicios de preparación 
general. En este caso en el proceso dei descanso activo, al 
igual que durante la utilización de los médios de la prepara- 
ción general, conviene utilizar los médios que no han sido 
aplicados en el entrenamiento anterior. Conviene cambiar 
los lugares de las sesiones, realizarias en el bosque, en el 
mar, en el rio, en las zonas de descanso. 

Al escoger los médios de entrenamiento en el periodo 
transitório, hay que utilizar ampliamente los ejercicios diri- 
gidos al desarrollo de diferentes cualidades motrices, lo que 
permite, cambiando el carácter dei entrenamiento, mante- 
ner su alto nivel. En este periodo hay que realizar las sesio- 
nes de orientación compleja utilizando los médios que ayu- 
dan al desarrollo de las cualidades físicas. Estas sesiones 
permiten mantener el nivel de preparación, son lo suficiente 
emocionales y no sobrecargan la mente dei deportista. 

Con la organización correcta dei periodo transitório, su 
duración óptima, volumen y contenido de trabajo, y magni- 
tud de las cargas, el deportista recupera completamente sus 
fuerzas después dei macrociclo anterior y también se prepa- 
ra para un trabajo activo en el periodo preparatório, y para 
alcanzar unos niveles más altos de preparación en compa- 
ración con el mismo periodo dei ano anterior. 

La orientación y el contenido dei periodo transitório 
están estrechamente relacionados con la etapa de prepara- 
ción plurianual dei deportista. En el entrenamiento de los 
deportistas jóvenes en la etapa de la preparación básica 
previa, el periodo de transición es poco definido; su conteni- 
do y la magnitud de las cargas se acercan en grado consi- 


derable a los de la primera etapa dei periodo de prepara- 
ción. La etapa de preparación básica especializada, pues, 
está ya relacionada con la presencia dei periodo transitório 
expreso con su contenido y objetivos específicos. Sin embar- 
go, la principal atención en la organización dei entrena- 
miento en el periodo de transición se ha de centrar en la 
etapa de la realización máxima de las posibilidades indivi- 
duales y en la de mantenimiento de los logros. 

Al final dei periodo transitório la carga va en gradual 
aumento, los médios de descanso activo disminuyen y se 
incrementa el número de ejercicios de preparación general 
y ejercicios auxiliares. Ello ayuda a nivelar el cambio dei 
periodo transitório a la primera etapa dei periodo prepara- 
tório dei siguiente macrociclo. 
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Capítulo 



EL CALENTAMIENTO 
EN EL DEPORTE 


LOS FUNDAMENTOS GENERALES DE LA ORGANIZACIÓN DEL CALENTAMIENTO 


L a capacidad de trabajo de los deportistas y la eficacia de 
la actividad de los sistemas funcionales de su organismo 
en las competiciones y durante la ejecución de las sesiones 
de entrenamiento se determinan en grado importante por la 
organización racional dei calentamiento. El calentamiento 
es un complejo de ejercicios elegidos especialmente y orien- 
tados a la preparación eficaz dei organismo dei deportista 
para el futuro esfuerzo. El calentamiento debe tender a los 
tres objetivos siguientes: funcional, motor y emocional. 

El objetivo funcional. Su consecución está garantizada 
por el acortamiento dei periodo de introducción en el traba- 
jo de la función respiratórias, la circulación sanguínea y el 
metabolismo, y el establecimiento de interrelaciones acordes 
con la actividad de los diferentes sistemas y mecanismos que 
participan en la actividad motriz prevista. 

El objetivo motor se consigue por medio de la organiza- 
ción dei trabajo de los músculos, su interacción, refuerzo de 
la aferencia informativa con los músculos activos y el proce- 
samiento racional de dicha información. 

El objetivo emocional. Su consecución está relacionada 
con la preparación psicológica dei deportista para el futuro 
trabajo, la creación dei estado emocional positivo y la movi- 
lización dei deportista para realizar determinadas acciones 
motrices (Zhillo, Goniushkin, Ermakov, 1994). 

Muchas investigaciones han establecido que el calenta- 
miento conduce a un considerable aumento de los resulta- 
dos deportivos en diferentes deportes. En función dei carác- 
ter dei calentamiento y la especificidad dei deporte, dicho 
aumento puede ser dei 1-2 al 7 % (Merlino, 1959; Richards, 
1 968; Yakovkev, 1 974). 

El calentamiento es un componente obligatorio dei pro- 
ceso de entrenamiento y competición organizado racional- 


mente. Su ausência antes dei entrenamiento y la competi- 
ción aumenta sustancialmente la probabilidad de traumatis- 
mo muscular. También es peligrosa la falta de calentamiento 
para el funcionamiento dei corazón, pues la adaptación dei 
flujo coronário al trabajo físico intenso no es inmediata. El 
trabajo intenso sin calentamiento prévio, incluso los depor- 
tistas bien preparados con corazón sano, puede provocar 
una isquemia dei miocardio. Por ejemplo, la realización de 
un trabajo de 10 segundos con intensidad máxima en un 
tapiz rodante sin calentamiento produce en el 68% de los 
casos câmbios patológicos en el electrocardiograma. Cuan- 
do a dicho trabajo le antecede una carrera lenta de 2 minu- 
tos, no se observa en el electrocardiograma ninguna altera- 
ción (Barnard y cols., 1973). 

Se sabe ya hace tiempo que el esfuerzo intermitente des- 
pués de un breve periodo de descanso se acompana de un 
gasto más económico de energia, menor aumento dei lacta- 
to y un aumento de la rentabilidad (Zimkin, 1964; Gorkin, 
Kacharovskaya, Evguenieva, 1973). La ejecución repetida 
dei trabajo en la fase de recuperación incompleta comienza 
cuando la actividad de las enzimas oxidativas es elevada y 
se acompana de menos gasto de sustratos y por un menor 
esfuerzo de la glucólisis. El calentamiento sustituye a la fase 
inicial de la actividad muscular, cuando predomina la resín- 
tesis anaeróbica dei ATP. En este caso es particularmente 
importante el intervalo entre el calentamiento y el trabajo 
principal: el descanso debe permitir realizar la resíntesis de 
los sustratos gastados durante el calentamiento y, al mismo 
tiempo, mantener el elevado nivel de la actividad de los pro- 
cesos oxidativos. Los intervalos demasiado largos o muy 
cortos disminuyen la eficacia de ejecución de los principales 
ejercicios (Yakovkev, 1974). 
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El aumento de la temperatura de la sangre y de los mús- 
culos bajo la influencia dei calentamiento ayuda al aumento 
de la eficacia de la actividad motriz gracias a la relajación 
y la contracción más rápidas de los músculos, al aumento de 
la coordinación intra e intermuscular, una utilización eleva- 
da dei oxigeno de la hemoglobina y mioglobina, la acelera- 
ción de los procesos de intercâmbio y la diminución de la 
resistência dei lecho de los vasos. La especial importância 
dei calentamiento consiste en la activación dei sistema de 
suministro energético aeróbico, lo que permite al deportista 
lograr con más rapidez un alto nivel de metabolismo aeró- 
bico durante la ejecución dei trabajo principal, dejando el 
recurso anaeróbico para su ulterior uso. Esto está confirma- 
do por los resultados de investigaciones (Roberts y cols., 
1991) según las cuales se observaba una menor acumula- 
ción dei lactato en los músculos y en la sangre como conse- 
cuencia dei trabajo intensivo (120% de VO 2 máx.) después 
de un calentamiento de 10 minutos que sin dicho calenta- 
miento. El efecto más importante dei calentamiento realiza- 
do antes de un trabajo duradero en el nivel dei umbral ana- 
eróbico es el aumento de la producción de energia por 
cuenta dei metabolismo de los lípidos (Hetzler y cols., 
1 986), lo que permite ahorrar hidratos de carbono. 

Al estudiar el aumento de la temperatura interna dei 
cuerpo cono uno de los factores más importantes que deter- 
minan la eficacia dei calentamiento, hay que recordar que 
se puede aumentar la temperatura corporal mediante la 
realización de trabajo físico y la utilización de la sauna o la 
ducha caliente. Sin embargo, es más importante la activi- 
dad muscular organizada especialmente, lo que permite 


unir orgánicamente el aumento de la temperatura con la 
preparación dei sistema de regulación de los movimientos. 
Por otra parte, el calentamiento local de las extremidades es 
mucho menos eficaz y en algunos casos conduce incluso a 
la disminución de la capacidad de trabajo y la aparición 
más temprana de la fatiga (Clarke y cols., 1 958). 

Se ha de indicar que la temperatura muscular aumenta 
mucho más rápido que la rectal, lo que debe ser considera- 
do al determinar la duración dei calentamiento. Así mismo, 
los especialistas consideran que el aumento de la temperatu- 
ra muscular es más importante que la rectal. 

Al escoger los ejercicios para el calentamiento, la inten- 
sidad de su ejecución, la duración general dei calentamien- 
to, etc., se debe saber que la temperatura interna corporal 
óptima cuando se observan los índices más altos de la acti- 
vidad de los sistemas vegetativos más importantes es 39,0- 
39,5 °C. La actividad de los músculos que son la fuente de 
calor durante el trabajo muscular debe ser lo suficientemen- 
te prolongada como para asegurar no sólo el calentamiento 
muscular (dei recubrimiento corporal), sino también el dei 
núcleo. En caso contrario, los músculos pierden el calor 
rápidamente transmitiéndolo al núcleo con el flujo de la san- 
gre (Yoffe, Bobkov, 1988). 

El calentamiento bastante completo dei núcleo y dei 
recubrimiento dei cuerpo puede ser asegurado realizando 
una parte general de 20 minutos dei calentamiento. En fun- 
ción de la cualificación dei deportista, el carácter dei calen- 
tamiento, la temperatura dei aire, la rapa, etc., la duración 
de la parte general dei calentamiento puede ser disminuida 
en 3-5 minutos o aumentada en 5-10 minutos. 


LA ESTRUCTURA Y EL C0NTENID0 DEL CALENTAMIENTO 


La acción dei calentamiento será óptima sólo cuando 
asegure el calentamiento completo dei organismo y active 
también las acciones motrices que corresponden al futuro 
trabajo no únicamente por su estructura de coordinación, 
sino también por el carácter de la actividad de los sistemas. 
Por ello en la práctica deportiva el calentamiento está com- 
puesto de dos partes: general y especial. 

La parte general de calentamiento asegura la activa- 
ción de las funciones dei sistema nervioso central, el apara- 
to motor y los sistemas cardiovascular, respiratório y otros, 
preparando el organismo para el trabajo principal. 

La parte especial dei calentamiento debe preparar el 
sistema funcional (Anojin, 1975), que ejecuta directamente 
la realización eficaz de las acciones motrices concretas en el 
régimen de la actividad competitiva programada o de entre- 
namiento. En esta parte se realiza la preparación de las 


relaciones reflejo-condicionadas que ayudan a realizar las 
variantes eficaces de la técnica deportiva, activa hasta el 
nivel necesario la actividad dei sistema de suministro ener- 
gético y asegura un nivel óptimo de la actividad psicológica. 
La utilización de los ejercicios de la preparación especial 
que se acercan al máximo a la actividad futura de entrena- 
miento o competición por su estructura o acción sobre el 
organismo dei deportista asegura la excitabilidad óptima de 
los eslabones centrales y periféricos dei aparato motor y 
también la activación de aquellas funciones vegetativas que 
son las dominantes en la futura actividad motriz (Gorkin y 
cols., 1973;Ozolin, 1984). 

Los deportistas de elite especializados en diferentes 
deportes invierten normalmente en el calentamiento de 30 a 
60 minutos. Las diferencias en la duración dei calentamiento 
se determinan por la especificidad dei deporte, las condicio- 
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nes climáticas, las particularidades individuales dei depor- 
tista y la intensidad dei calentamiento. A medida que un 
deportista adquiere la experiencia, escoge la variante per- 
sonal dei calentamiento que responde más a sus rasgos per- 
sonales y a la especificidad dei trabajo previsto. 

En el inicio dei calentamiento los deportistas suelen acer- 
cado al máximo al principio de la prueba principal para 
mantener el efecto de la postacción, que consiste en la pre- 
paración de los principales sistemas funcionales dei organis- 
mo para el esfuerzo. Sin embargo, no todos los deportistas 
prefieren comenzar la competición después de un breve 
periodo dei calentamiento. Muchos dejan un tiempo para el 
masaje relajante o tonificante, fricciones, preparación psico- 
lógica, etc. 

La duración dei intervalo entre el final de la carga y el 
inincio de la actividad motriz principal oscila ampliamente 
entre 5-10 y 45-60 minutos. En las sesiones de entrena- 
miento la parte principal sigue, como norma, unos minutos 
tras el calentamiento. La misma situación se mantiene tam- 
bién en las competiciones en muchos deportes: ciclismo 
(carretera), fútbol, baloncesto, carreras de fondo, etc. En 
otros deportes los deportistas se ven obligados a esperar 
durante bastante tiempo su salida (remo, natación, etc.) o a 
efectuar varias pruebas con intervalos de distinta duración 
(esgrima, lucha, etc.). Ello exige tomar medidas especiales y 
utilizar médios que garanticen la preparación óptima dei 
deportista para el momento de su prueba. 

La eficacia dei calentamiento depende en grado decisivo 
de su correspondência con el carácter de la ulterior activi- 
dad, el nivel de preparación y cualificación dei deportista, 
su estado funcional, etc. La carga debe ser aumentada gra- 
dualmente, comenzando el calentamiento con un trabajo de 
baja intensidad. El volumen principal dei trabajo debe reali- 
zarse con una intensidad que no supere el nivel dei umbral 
anaeróbico (Gutin y cols., 1978). La intensidad excesiva dei 
calentamiento que incluye en el trabajo los mecanismos 
aláctico y láctico de suministro energético puede influir 
negativamente sobre el efecto de la actividad posterior (De 
Brun-Prevost, Lefebvze, 1980). Sin embargo, aqui depende 
mucho de la cualificación y las particularidades individuales 
de los deportistas. Por ejemplo, el calentamiento en los 
deportistas de elite, que prevê un aumento gradual de la 
intensidad dei trabajo y la utilización al final de un pequeno 
número de ejercicios de velocidad, puede Negar a 30-45 
minutos. Los ejercicios dirigidos al estiramiento de los mús- 
culos y dei tejido conjuntivo no deber ser realizados al prin- 
cipio de la sesión sin un calentamiento prévio. 

La influencia de la parte general dei calentamiento se 
manifiesta en el aumento de la temperatura local de los 
músculos, la velocidad dei desarrollo en éstos de reacciones 
bioquímicas, el aumento dei flujo sanguíneo periférico y el 


alargamiento de los músculos y ligamentos. Crece la capaci- 
dad contráctil de los músculos y aumenta la amplitud dei 
movimiento y la eficacia dei suministro energético de la acti- 
vidad muscular; disminuye el peligro de traumatismo, 
aumenta la actividad dei sistema simpatico-suprarrenal, que 
adapta el organismo al futuro trabajo movilizando las reser- 
vas de glucógeno y activando la función cardiaca de los 
pulmones, vasos sanguíneos, etc. (Yoffe, Bobkov, 1988). 

Para el calentamiento conviene más el trabajo de potên- 
cia moderada y carácter global, que incluye la mayor parte 
dei aparato muscular. En la segunda parte dei calentamien- 
to, la especial, llamada también puesta a punto, pueden uti- 
lizarse ejercicios de carácter tanto global como parcial o 
incluso local. Ello está determinado por la especificidad dei 
deporte y la necesidad de utilizar los médios que se acercan 
al máximo a la futura actividad por su influencia sobre el 
organismo. En el calentamiento también cabe utilizar la 
ducha caliente, el bano caliente, el masaje y medidas psico- 
lógicas. 

En la práctica se ha creado una metodologia bastante 
eficaz de calentamiento ordenando los diferentes grupos 
musculares: se comienza con los ejercicios para los múscu- 
los de los brazos y dei cinturón braquial, luego van los ejer- 
cicios para los músculos dei tronco y finalmente se trabajan 
los músculos de la pélvis, la cadera y las piernas. Se puede 
utilizar el método en circuito cuando un complejo de 6-8 
ejercicios (8-12 repeticiones de cada uno) efectuado 3-4 
veces actúa sobre diferentes grupos musculares. 

La aparición dei sudor es el primer sintoma dei grado 
mínimo de calentamiento. En función de la temperatura dei 
aire y de la intensidad dei trabajo, la sudoración puede 
comenzar en 6-15 segundos. Después dei calentamiento 
general conviene planificar los ejercicios para el trabajo 
adicional de los grupos musculares que soportarán la carga 
principal durante la realización de las acciones específicas 
características de un deporte concreto. 

Una parte importante dei calentamiento general es el 
estiramiento pasivo y activo de los músculos y ligamentos, 
que no sólo asegura la gran amplitud dei movimiento en la 
parte especial dei calentamiento, sino que es también un 
medio muy eficaz para prevenir los traumatismos. Los ejer- 
cicios de gran amplitud de movimiento pueden ser efectua- 
dos solamente después dei calentamiento. 

Cuanto más difícil sea la coordinación de la actividad de 
entrenamiento y competición en un deporte concreto, tanto 
más larga y diversificada será la parte especial dei calenta- 
miento. Por ejemplo, el calentamiento de un luchador o un 
futbolista debe ser exclusivamente diversa e incluir distintas 
acciones técnicas y tácticas realizadas con una gran ampli- 
tud de intensidades. Al mismo tiempo, los remeros o corre- 
dores de fondo y medio fondo tienen una parte especial dei 
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calentamiento bastante monótona, variando, por lo general, 
la intensidad de los ejercicios. 

En la segunda mitad de la parte especial dei calentamien- 
to convine realizar algunos ejercicios breves con la intensidad 
máxima o cercana a ésta. Por ejemplo, para los nadadores 
son 1-2 pruebas, 2-3 virajes y 3-4 distancias de 10-25 


metros realizados con una intensidad dei 90-95%. Para los 
saltadores con pértiga: carreras con pértiga 2-3 veces en la 
pista de 40-50 metros (la velocidad es dei 85-90%), 3-4 sal- 
tos con pértiga sin colocar la barra horizontal, comprobación 
de la carrera 1 -2 veces sin saltar y 2-3 saltos de prueba con 
carrera completa a una altura superable con seguridad. 


LAS PARTICULARIDADES DEL CALENTAMIENTO PREC0MPETITIV0 


El calentamiento antes de las competiciones se asemeja 
al calentamiento realizado antes de los entrenamientos por 
su estructura y contenido. Sin embargo, las diferencias espe- 
cíficas de los distintos deportes presentan exigências espe- 
ciales al calentamiento precompetitivo. La presencia dei 
intervalo, con frecuencia bastante largo, entre el final dei 
calentamiento y la prueba competitiva exige que el calenta- 
miento sea un poco más prolongado. Si el intervalo supera 
30-34 minutos, cabe utilizar algunos ejercicios especiales, 
masaje y preparación psicológica. Si los intervalos entre 
prueba y prueba son grandes, puede ser necesario un 
calentamiento adicional. 

Las condiciones de realización de las competiciones en 
muchos deportes no siempre permiten efectuar el calenta- 
miento especial con máxima eficacia. Así, por ejemplo, ocu- 
rre en gimnasia cuando durante la celebración de las com- 
peticiones normalmente falta tiempo para el calentamiento 
especial. En estos casos puede producir un efecto bastante 
positivo el calentamiento basado en diferentes ejercicios 
especiales y en el entrenamiento ideomotor (Belkin, 1 966). 

Si las pausas entre las pruebas son bastante largas, lo 
que es característico de la actividad competitiva en muchos 
deportes, ayudan a mantener la temperatura dei cuerpo 
diferentes médios y métodos: masaje manual, duchas, fric- 
ciones con pomadas especiales, etc. Puede también ser 
necesario un calentamiento adicional. 

El calentamiento adicional planificado si hay una pausa 
grande entre prueba y prueba (más de una hora) normal- 
mente no es prolongado (10-15 minutos) y está compuesto 
por una parte general (4-6 minutos) y una de "puesta a pun- 
to" (6-10 minutos). La intensidad de los ejercicios no suele 
superar el 70-80% de la prevista para las competiciones. 

Directamente antes de las pruebas conviene adoptar 
medidas adicionales para preparar el organismo para la 
actividad competitiva, realizar vários movimientos específi- 
cos con baja intensidad, ejercicios de estiramiento y relaja- 
ción muscular, efectuar medidas de regulación psíquica, etc. 

Cuando la específicidad dei deporte exija un paso inme- 
diato al trabajo de máxima intensidad (distancias de esprint 


en atletismo, patinaje de velocidad, ciclismo; lanzamientos, 
saltos de longitud y altura en atletismo; halterofilia, etc.), la 
parte dei calentamiento especial normalmente estará com- 
puesta de tres partes. En la primera parte se realizan los ele- 
mentos técnicos más importantes; en la segunda, la repeti- 
ción de los conjuntos completos de las acciones motrices con 
una intensidad en aumento, y en la tercera parte, los intentos 
por ejecutar todo el ejercicio competitivo completo o sus par- 
tes con una intensidad dei 90-95% de la prevista para la 
competición (Ozolin, 1984). Esta tercera parte dei calenta- 
miento ayuda a la vez a preparar el aparato motor y a 
aumentar la excitabilidad dei sistema nervioso de acuerdo 
con las exigências de la futura actividad. La ausência de la 
tercera parte reducirá inevitablemente el efecto dei calenta- 
miento. Por ejemplo, se ha comprobado (Grodjinovsky, 
Magel, 1970) que la eliminación dei calentamiento de los 
corredores de medio fondo de las distancias de esprint que 
finalizan el calentamiento disminuye bruscamente sus resul- 
tados. 
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LA RELACIÓN DE LA SELECCIÓN Y LA ORIENTACIÓN 
CON LAS ETAPAS DE LA PREPARACIÓN A LARGO PLAZO 


E l nivel de los resultados en el deporte moderno es tan alto 
que para su logro el deportista necesita poseer un tipo 
morfológico exclusivo, una combinación única dei complejo 
de las capacidades físicas psíquicas y que deben estar en el 
nivel máximo de su desarrollo. Esta combinación, incluso 
con la organización más favorable posible de la prepara- 
ción a largo plazo y la presencia de todas las condiciones 
necesarias, es muy poco frecuente. Por ello, uno de los pro- 
blemas más importantes en el sistema de la preparación de 
los deportistas de elite es el de la selección y orientación de 
la preparación de los deportistas. 

La selección deportiva es el proceso de búsqueda de las 
personas con más talento capaces de lograr altos resultados 
en un deporte concreto. 

La orientación deportiva significa determinar las vias con 
perspectiva de desarrollo para lograr la máxima maestria 
deportiva en base al estúdio de las posibilidades dei deportis- 
ta y los rasgos individuales de formación de su maestria. La 
orientación puede referirse a la selección de la especializa- 
ción deportiva específica dentro de un deporte concreto (por 
ejemplo, esprint-resistencia, ataque-defensa, etc.); a la deter- 
minación de la estructura individual de la preparación pluria- 
nual y dinâmica de las cargas y ritmos de mejora de los 
logros; fijación de los factores dominantes de la preparación 
y la actividad competitiva que son capaces de influir de 
manera decisiva en el nivel de los resultados deportivos de un 
atleta concreto, y descubrimiento de los médios, métodos y 
cargas que pueden influir negativamente en el desarrollo de 
las cualidades dei deportista, destruir su individualidad , etc. 

En resumen la selección deportiva debe realizar el obje- 
tivo de la búsqueda de personas con perspectivas de desa- 
rrollo, con las que sea posible preparar a deportistas excep- 


cionales, y la orientación deportiva debe determinar la es- 
tratégia y táctica de esta preparación dentro dei sistema de 
ensenanza y entrenamiento. 

La selección y orientación están estrechamente relacio- 
nadas con la estructura dei perfeccionamiento plurianual dei 
deportista. En este sentido, conviene separar cinco etapas 
de selección, cada una de las cuales debe responder a la si- 
guiente pregunta: jes capaz el alumno de realizar los obje- 
tivos que se plantean ante la etapa concreta de preparación 
a largo plazo? De acuerdo con ello, se establece el objetivo 
principal de selección en cada una de las cinco etapas (ta- 
bla 28 . 1 ). 

Para cada una de las citadas etapas de selección son 
característicos unos métodos y critérios, así como la preci- 
sión de las valoraciones y conclusiones. Por ejemplo, si en la 
primera etapa de selección las características antropométri- 
cas y morfológicas de los deportistas tienen una gran impor- 
tância, en la etapa final, quinta, la principal atención se 
centra en el nivel de los logros deportivos, volumen y carác- 
ter de las cargas anteriores, particularidades psicológicas 
de los deportistas, su posición social y motivación para 
seguir practicando el deporte. 

Si en la selección inicial y previa las valoraciones tienen, 
generalmente, un carácter positivo y de recomendación (en 
caso de ausência de claras contrai ndicaciones para la prácti- 
ca de un deporte concreto), en las etapas posteriores aquéllas 
se hacen más precisas y concretas. El fundamento para 
dichas valoraciones son los datos de la experiencia dei traba- 
jo con los deportistas acumulada por el entrenador, el médico 
y otros especialistas. Estos datos, junto con los resultados de 
las investigaciones complejas, permiten realizar conclusiones 
más concretas. 
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Tabla 28.1 

Relación de la selección deportiva con las etapas de la 
preparación a largo plazo 


Selección deportiva 

Etapa de 
preparación 
a largo plazo 

Etapa 

Objetivo 

Inicial 

Establecer la conveniência dei 
perfeccionamiento deportivo en 
el deporte dado 

Inicial 

Previa 

Encontrar capacidades para el 
perfeccionamiento deportivo eficaz 

Básica de 
preparación 

Intermedia 

Encontrar capacidades para lograr 
altos resultados deportivos y 
soportar altas cargas de 
entrenamiento y competición 

Básica de 
especialización 

Principal 

Encontrar capacidades para el 
logro de los resultados de nivel 
internacional 

Realización 
máxima de las 
posibilidades 
individuales 

Final 

Encontrar capacidades para 
mantener los resultados logrados 
y elevarlos 

Mantenimiento de 
los logros 


En cada etapa de la selección deportiva no sólo se des- 
cubre la conveniência de la posterior preparación dei 
deportista, sino que también se da una valoración concreta 
de sus posibilidades, lados fuertes y débiles de la maestria 
técnico-táctica, preparación funcional, nivel de desarrollo 
de las cualidades motrices, particularidades psíquicas; se 
realiza el análisis de la etapa anterior de la preparación: su 
orientación, magnitud y carácter de las cargas, su correla- 
ción con las capacidades individuales dei deportista, etc. 
Todos estos datos son la base para orientar la preparación 
dei deportista en la siguiente etapa dei perfeccionamiento 
plurianual. De este modo, las etapas de la selección deporti- 
va se unen orgánicamente a la orientación deportiva. 

Es muy importante que la selección deportiva y la orien- 
tación no sean acontecimientos puntuales en una u otra eta- 
pas dei perfeccionamiento deportivo, sino un proceso prác- 
ticamente ininterrumpido que abarque la preparación a lar- 
go plazo dei deportista. Ello se debe a la imposibilidad de 
descubrir con precisión el talento en una sola etapa dei 
desarrollo y también al difícil carácter de interrelación entre 
los factores congénitos que se manifiestan en forma de apti- 
tud y los factores adquiridos que son la consecuencia dei 
entrenamiento organizado especialmente. Incluso unas apti- 
tudes muy elevadas para tal o cual tipo de actividad que 


evidencia el talento natural de la persona sólo pueden servir 
como un fundamento necesario para las sesiones deporti- 
vas. Las capacidades reales se descubrirán únicamente en el 
proceso de ensenanza y educación, y son el medio de la 
unidad compleja dialéctica: congénita y adquirida, biológi- 
ca y social. 

En el proceso de selección y orientación se realizan 
diversas investigaciones que permiten recibir una informa- 
ción bastante completa sobre el deportista: 

• Estado de salud y nivel dei desarrollo físico. 

• Particularidades de la constitución corporal. 

• Singularidades dei crecimiento biológico. 

• Propiedades dei sistema nervioso. 

• Posibilidades funcionales y perspectiva dei perfecciona- 
miento de los sistemas más importantes dei organismo. 

• Nivel dei desarrollo de las cualidades motrices y pers- 
pectivas de su perfeccionamiento. 

• Capacidad para asimilar la técnica y táctica deportivas, 
transformar hábitos motores y esquemas técnico-tácticos. 

• Capacidad para soportar cargas de entrenamiento y 
competición, desarrollo intenso de los procesos de recu- 
peración. 

• Capacidades psicofisiológicas para las diferenciaciones 
músculo-motriz y espaciotemporal, percepción operativa 
de la situación y toma de decisiones adecuadas. 

• Motivación, ganas de trabajar, persistência, decisión, 
disponibilidad. 

• Experiência competitiva, habilidad para adaptarse a los 
companeros y rivales, particularidades de valoración. 

• Nivel de maestria deportiva y capacidad para realizaria 
en las condiciones extremas características de las com- 
peticiones principales. 

Los objetivos de la etapa concreta de selección y orien- 
tación determinan el papel y la importância de la informa- 
ción recibida en cada uno de los aspectos. 

Por ejemplo, la información sobre el estado de la salud 
es igualmente importante para cada una de las cinco eta- 
pas. Los datos sobre la constitución corporal, el sistema ner- 
vioso, las posibilidades y perspectivas de perfeccionamiento 
de los sistemas funcionales más importantes dei organismo 
son más necesarios en la primera y segunda etapas, cuan- 
do se descubre la predisposición dei deportista joven para 
la práctica de un deporte en concreto, se determina su futu- 
ra especialización y se realiza la orientación dei proceso de 
preparación plurianual. El nivel de los resultados deporti- 
vos, la capacidad para alcanzar altas marcas en condicio- 
nes extremas, la experiencia competitiva y la habilidad 
para adaptarse a las condiciones de una competición con- 
creta y adquieren importância decisiva en las etapas cuarta 
y quinta. 
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La actividad motriz dei hombre se debe a su genética, lo 
que se observa con claridad en el deporte. El papel impor- 
tante de los genes es natural, dado que cada uno de ellos 
determina el proceso de síntesis de una proteína, un fermen- 
to concreto, etc., dirigiendo todas las reacciones químicas 
dei organismo y determinando sus rasgos. Una propiedad 
única de los genes es su estabilidad (invariabilidad) de una 
generación a otra y, al mismo tiempo, su capacidad para 
sufrir mutaciones: câmbios hereditários que son una fuente 
de variabilidad genética dei organismo. Así pues, para la 
selección y orientación deportivas determinan la influencia 
de la constitución genética (genotipo) dei organismo dei 
deportista sobre las perspectivas de los logros en el deporte. 
En particular, es muy importante determinar los tipos morfo- 
funcionales hereditários, las diferentes características de la 
función motriz, la influencia dei genotipo sobre la capaci- 
dad de preparación, la presencia de semejanzas respecto a 
estos índices, etc. (Marcotte y colsl., 1987; Perusse y cols., 
1 987; Àstrand, 1992). 

Muchas investigaciones realizadas en este sentido en los 
últimos anos demuestran una gran influencia de la constitu- 
ción genética sobre la formación dei genotipo dei deportista 
como unión de las propiedades de su organismo formadas 
bajo la influencia de la herencia y dei medio exterior. Las 
ideas más generales sobre los índices morfofuncionales 
hereditários y las cualidades motrices dei ser humano se 
ofrecen en las tablas 28.2 y 28.3. 


Tabla 28.3. 

Principales cualidades motrices hereditárias en el ser humano 


índice 

Herencia 

Tiempo de la respuesta motriz simple 

Alta 

Tiempo de los movimientos simples 

Considerable 

Fuerza máxima estática 

Considerable 

Fuerza máxima dinâmica 

Media 

Fuerza-velocidad 

Considerable 

Coordinación 

Media 

Flexibilidad 

Considerable 

Resistência muscular local 

Considerable 

Resistência muscular global 

Alta 


Para ampliar esta información sirven los resultados de la 
valoración experimental de la herencia y semejanza fami- 
liar respecto a una serie de índices importantes de la potên- 
cia funcional dei deportista (tabla 28.4). 


Tabla 28.2. 

índices morfofuncionales principales hereditários en el ser 
humano 


índice 

Herencia 

Longitud dei cuerpo, de las extremidades superior 
y inferior 

Alta 

Longitudo dei tronco, bombro y antebrazo 

Alta 

Ancbura de los bombros y la pélvis 

Considerable 

Circunferência dei cuello, bombro, antebrazo, 
muslo, pierna 

Media 

Masa corporal 

Considerable 

Relación de las fibras CR y CL en los másculos 

Alta 

Productividad anaeróbica 

Considerable 

Productividad aeróbica 

Considerable 


Tabla 28.4. 

Herencia y semejanza familiar respecto a los índices de la 
preparación funcional (Bouchard, 1 992) 


índice 

Herencia 

Semejanza familiar 

Consumo máximo de oxigeno 

Considerable 

Considerable 

Tamano dei corazón 

Considerable 

Alta 

Volumen sistólico y volumen dei 
bombeo dei corazón 

Alta 

Alta 

Composición dei tejido muscular 

Considerable 

Alta 

Potencial oxidativo de los músculos 

Considerable 

Alta 

Oxidación de los sustratos de 
lipidos 

Alta 

Alta 

Movilización de los lipidos 

Alta 

Alta 
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Las investigaciones realizadas con la participación de 
gemelos dicigotos y monocigotos, padres e hijos, hermanos 
y hermanas, permiten determinar la influencia de la heren- 
cia y semejanza familiar en los índices deportivos importan- 
tes. A pesar de las diferencias considerables de los resulta- 
dos descritos por diferentes investigadores, cabe considerar 
que el 20-25% dei posible aumento dei VO 2 máx. bajo la 
influencia dei entrenamiento racional se debe al genotipo 
dei deportista (Lesage y cols., 1985; Marcotte y cols., 
1 987; Bouchard, 1 992, y otros.). Con estos dados coincide 
la influencia de la herencia sobre los índices de la potência 
oxidativas dei músculo esquelético, el volumen sistólico, el 
consumo de oxigeno, etc. (Bouchard y cols., 1 986). 

La influencia de la semejanza familiar sobre los logros en 
el deporte está confirmada en muchos casos en los que los 
padres e hijos, hermanas y hermanos han practicado el 
deporte y competido con êxito. En cualquier deporte hay 
ejemplos de esto. Sin embargo, hay que tener en cuenta que 
la influencia de la semejanza familiar se manifiesta no sólo 
por los genes de los miembros de una familia, sino también 
por las condiciones de medio exterior comunes para una 
familia concreta, la rivalidad entre los miembros de la fami- 
lia, etc. 

El genotipo predetermina, en grado importante, la capa- 
cidad para entrenarse dei deportista. Por ejemplo, se ha 
comprobado que las personas de la misma edad, sexo y 
nivel inicial de preparación reaccionan de manera diferente 


ante los programas de entrenamiento estándar: un entrena- 
miento prolongado de las posibilidades aeróbicas dei 
deportista puede conducir al brusco aumento dei VC> 2 máx. 
en unas personas y no producir ningún cambio en otras 
(Bouchard y cols., 1988). Al mismo tiempo, las investiga- 
ciones realizadas en 10 parejas de gemelos monocigotos 
con entrenamiento aeróbico durante 20 semanas demostra- 
ron un alto grado de similitud dei efecto adaptativo dentro 
de cada pareja de estos gemelos (Bouchard, 1 992). 

La naturaleza de la influencia genética sobre la capaci- 
dad de entrenamiento todavia está por investigar. Sin 
embargo, se puede asegurar con propiedad que las reac- 
ciones de adaptación expresas, especialmente ante el entre- 
namiento de fuerza, velocidad, de orientación aeróbica y 
anaeróbica se deben en grado importante a los factores 
genéticos. Unas personas destacan por una alta capacidad 
de adaptación bajo la influencia dei entrenamiento; otras, 
por una capacidad media, y unas terceras, por una capaci- 
dad baja. Un alto grado de adaptación a unas cargas pue- 
de estar acompanada por una adaptación pequena a otras. 
Por ejemplo, la alta capacidad de entrenamiento respecto al 
trabajo de velocidad y fuerza-velocidad puede acompanar- 
se por unos recursos adaptativos bajos respecto al trabajo 
aeróbico. La predisposición al desarrollo de las capacida- 
des de coordinación normalmente se acompana de unos 
recursos adaptativos considerables respecto a la flexibilidad 
y el tiempo de reacciones simples y complejas. 


LA SELECCIÓN INICIAL Y LA ORIENTACIÓN 
EN LA PRIMERA ETAPA DE LA PREPARACIÓN PLURIANUAL 


La metodologia de selección deportiva en la etapa de la 
preparación inicial está determinada por el objetivo princi- 
pal dei primer grado de selección: ayudar al nino a escoger 
correctamente la modalidad deportiva para su perfecciona- 
miento deportivo. La solución correcta de este objetivo no 
solamente evidencia la eficacia dei trabajo de las escuelas 
deportivas infantiles y juveniles, y de los entrenadores, sino 
que tiene también un profundo sentido social. La práctica 
dei deporte que conduce al êxito permite a una persona 
joven descubrir y desarrollar sus aptitudes naturales, sentir 
los resultados de su trabajo y adquirir la seguridad en sus 
propias fuerzas; es una vía de autoafirmación. Todo esto 
crea un buen fundamento para la vida y para una posición 
activa en cualquier esfera de actividad. 

Uno de los factores principales que determinan los ulte- 
riores êxitos dei nino es la edad de comienzo de las clases 
dei deporte (tabla 28.5). Precisamente a esta edad comien- 
zan la práctica dei deporte la mayoría de los mejores 


deportistas. En algunos casos no se puede negar la admi- 
sión a ninos con una edad que supera los limites indicados 
en los clubes deportivos. Por ejemplo, la famosa esquiadora 
de fondo G. Kulakova comenzó sus ejercicios a los 20 anos; 
la campeona olímpica en patinaje de velocidad G. Ste- 
panskaya lo hizo a los 17 anos, y los famosos ciclistas 
N. Gorelov, V. Kaminskiy y A. Chukanov, a los 17-19 anos. 

Hay que indicar que en las escuelas deportivas de 
muchos países ha existido durante muchos anos la tendên- 
cia a un rejuvenecimiento artificial dei deporte de altos 
logros. Ello se reflejaba en los programas de las escuelas 
deportivas, el sistema de competición y la introducción de 
diferentes limitaciones para los deportistas mayores. La 
práctica confirma con seguridad que esta tendencia tiene 
consecuencias negativas. Este tema ha sido tratado muchas 
veces por los especialistas (Chudinov, 1976; Platonov, 
1980, 1986; Bulatova, 1976, 1986; Sajnovskiy, 1995, y 
cols.), que han demostrado que el "rejuvenecimiento" artifi- 
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Tabla 28.5. 

Edad favorable de comienzo dei entrenamiento en diferentes 
deportes 


Tipo de deporte 
(competidón) 

Edad, arios 

Ninos 

Ninas 

Natación 

9-12 

8-11 

Remo (kayak) 

13-16 

13-16 

Remo (canoe) 

151-7 

- 

Ciclismo 

14-16 

14-16 

Patinaje de velocidad 

13-15 

13-15 

Carreras, 100-400 metros 

13-14 

13-14 

Carreras, 800-1 .500 metros 

15-16 

14-16 

Gimnasia artistica deportiva 

8-9 

6-8 

Gimnasia ritmica femenina 

- 

6-8 

Patinaje artístico 

8-9 

6-8 

Halterofilia 

13-14 

- 

Lucha 

12-14 

- 

Balonmano 

11-13 

10-12 

Voleibol 

12-14 

11-13 

Fútbol 

12-14 

- 


ciai conduce a la alteración de las regias de la selección 
deportiva y al perfeccionamiento a largo plazo. Por ejem- 
plo, V I. Chudinov (1976) mostro que solamente en un 13% 
de los casos la edad "de directiva" (impuesta en los progra- 
mas de las escuelas deportivas) coincide con la edad real 
dei comienzo de la práctica dei deporte de los deportistas 
que lograron resultado excepcionales. En la mayoría aplas- 
tante de los deportes la edad real dei comienzo dei entrena- 
miento fue de 3-5 anos más que la edad "de directiva". Por 
esto, los directores de las escuelas infantiles de deporte que 
acentúan la selección de los ninos de 6-7 anos han de tener 
en cuenta las siguientes circunstancias. En primer lugar, los 
intentos por realizar el pronóstico más temprano de las 
capacidades deportivas se acompanan de una disminución 
de su versatilidad. En segundo lugar, las particularidades 


dei entrenamiento deportivo moderno presentan unas exi- 
gências al organismo dei deportista tan altas, que los ninos 
que comenzaron las clases antes, como norma, también ter- 
minan antes su práctica. Realmente, muchas investigaciones 
demuestran que los ninos que empiezan las clases a la 
edad de 6-8 anos dejan el deporte a la edad de 15-17 
anos, es decir, antes de la edad óptima para lograr los 
mejores resultados. 

Actualmente en diferentes países dei mundo se observa 
la tendencia a ensenar a nadar a la edad de 3-5 anos e 
incluso a los bebés de unos meses. En algunas escuelas 
deportivas se intenta atraer a los ninos de los jardines de 
infanda. Pero esta tendencia no es razonable desde el pun- 
to de vista de la salud de los ninos cuando se utiliza esqui 
de fondo o natación. En ningún caso se debe dar al trabajo 
con ninos de corta edad una orientación puramente depor- 
tiva, lo que, desgraciadamente, se encuentra con frecuencia 
en la práctica. No se han realizado investigaciones espe- 
ciales sobre este asunto, pero existen datos que confirman 
que los intentos por organizar el trabajo deportivo con 
ninos de 4-6 anos son falibles e incluso perjudiciales para 
el posterior perfeccionamiento deportivo. La práctica 
demuestra que es mejor retrasar el comienzo de la práctica 
dei deporte de altos logros en 2-3 anos que empezar antes 
de la edad establecida. 

La especificidad de cada deporte determina el tiempo 
óptimo de comienzo de su práctica, lo que se refleja en el 
sistema de selección y orientación. Como podemos ver en la 
tabla 28.6, las recomendaciones citadas están de acuerdo 
con la edad favorable dei comienzo de los entrenamientos 
en distintos deportes. 

Una condición necesaria para la selección inicial de los 
ninos en una escuela infantil deportiva es la realización de 
un curso obligatorio de ensenanza a los ninos sobre las 
bases de los deportes. Es deseable que dicho curso incluya 
como mínimo 30 sesiones. Ello no sólo garantiza la asimila- 
ción de hábitos útiles para la vida diaria, sino que también 
eleva considerablemente la eficacia de la valoración de las 
perspectivas de los ninos. Sin esta ensenanza se puede co- 
meter fácilmente un fallo y tomar a los ninos que nadan, 
montan en bicicleta o corren mejor por los más aptos. 

Incluso con la valoración inicial de las perspectivas de 
los ninos es necesario basarse en aquellas cualidades y 
capacidades que condicionan el êxito en el deporte de altos 
logros. Los índices que tienen un carácter temporal y se 
manifiestan solamente durante la ensenanza no pueden ser 
utilizados como critérios de selección. Por ejemplo, al deter- 
minar las capacidades, no es posible orientarse por la rapi- 
dez de asimilación de la técnica dei deporte. La experiencia 
demuestra que en la ensenanza inicial los ninos de baja 
altura y constitución fuerte asimilan mejor la técnica deporti- 
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Tabla 28.6. 

Limites de edad para aceptar a los niiíos y adolescentes en 
los grupos de preparación inicial (Volkov, Filin, / 983 ) 


Deporte 

Edad (anos) 

Deporte 

Edad (anos) 

Natación deportiva 

7-8 

Voleibol 

10-11 

Patinaje artistico 

« 

Hockey 

« 

Gimnasia ritmica 

« 

Fútbol 

« 

femenina 


Balonmano 

« 

Gimnasia artística 
deportiva (ninas) 

« 

Waterpolo 

« 

Tenis 

« 

Esgrima 

« 

Acrobacia 

8-9 

Lucha deportiva 

11-12 

Gimnasia artística 

« 

Remo (kayak) 

« 

deportiva (niiíos) 


Remo (canoe) 

« 

Soltos en piscina 

« 

Atletismo (varias 

« 

Saltos de trampolín 

« 

modalidades) 


con esquies 


Tiro olimpico 

« 

Eslálom 

« 

Hipica 

« 

Biatlón 

9-10 

Pentatlón 

« 

Carreras de esqui 
de fondo 

« 

Boxeo 

12-13 

Biatlón de esqui 

« 

Ciclismo 

« 

Bádminton 

« 

Halterofilia 

13-14 

Patinaje de velocidad 

10-11 

Tiro con arco 

Desde 




los 14 

Remo académico 

« 



Baloncesto 

« 




Nota: En la tabla está indicada la edad óptima para inscribirse en los grupos de preparación 
inicial. La edad máxima en una serie de casos es 1-2 anos más de la indicada. 


va y progresan más rápidamente. Sin embargo, precisa- 
mente estos ninos dejan el deporte porque no tienen pers- 
pectivas de desarrollo incluso en las primeras etapas de la 
preparación a largo plazo. Por el contrario, los ninos delga- 
dos y altos, que con frecuencia asimilan con más dificultad 
la técnica deportiva en etapas tempranas, se convierten lue- 
go en los deportistas de alto nivel de diferentes deportes. 


Por ello en la selección inicial, en primer lugar, hay que 
orientarse en los índices estables (que cambian muy poco 
con el desarrollo y no dependen mucho de las acciones de 
entrenamiento). Los índices morfológicos responden en 
mayor medida a dichas exigências. Así, según los resulta- 
dos de las investigaciones de N. Zh. Bulgakova (1986), se 
observa una relación estrecha entre la altura de los ninos a 
la edad de 11-12 anos y 1 6-17 anos. A la edad de 1 2 anos 
los ninos llegan al 86% de su futura altura. Para valorar la 
perspectiva de los deportistas es necesario considerar que 
los índices más informativos sobre la "altura de adulto" es la 
longitud dei pie y la mano. La longitud dei pie, junto con 
otras medidas, se puede considerar como un índice más 
seguro de la altura final que la altura actual. 

Los gráficos presentados en las figuras 28.1 y 28.2 ayu- 
dan a descubrir la dinâmica dei crecimiento y de la masa 
corporal de los ninos y ninas de 1 a 17 anos. Llama la aten- 
ción el amplio margen de oscilaciones posibles que deter- 
mina las posibilidades de los ninos para los logros en dife- 
rentes deportes. La especialización deportiva de los ninos 
condiciona en grado importante la dinâmica de la relación 
entre la masa corporal y la altura, lo que se observa con 
claridad al estudiar a los levantadores de peso y los jugado- 
res de voleibol (ver figura 28.1 ). Se sabe que la magnitud y 
orientación de las cargas pueden influir considerablemente 
en la dinâmica dei crecimiento durante el ano (figura 28.3). 
Los altos volúmenes de las cargas de entrenamiento y com- 
petición especiales son un factor que frena el aumento de la 
altura de los deportistas jóvenes. Por el contrario, el entrena- 
miento de orientación general con una intensidad de traba- 
jo relativamente baja y también los descansos en el entrena- 
miento ayudan al aumento de la altura. 

Precisamente con los câmbios de las dimensiones totales 
dei cuerpo junto con la valoración visual dei nino se debe 
comenzar la valoración de sus perspectivas de futuro. Por 
ejemplo, en la natación y el remo es preciso escoger a los 
ninos altos. En el remo se debe buscar a los adolescentes 
con gran longitud dei tronco, anchos hombros y brazos lar- 
gos. Para la natación se escogerá a ninos de constitución 
proporcionada, músculos sin un relieve definido fuertemen- 
te, munecas y tobillos finos, piesy manos grandes. Al esco- 
ger a los ciclistas y patinadores de velocidad, hay que pre- 
ferir a los adolescentes con poca masa corporal y músculos 
de muslos y piernas bien desarrollados. Los entrenadores 
experimentados observan estos índices durante la valora- 
ción previa de la predisposición de los ninos para la prácti- 
ca de un deporte concreto. 

En los deportes en los que el papel decisivo lo interpre- 
tan las posibilidades funcionales dei sistema aeróbico de 
suministro energético (carreras de esqui de fondo, carreras 
de fondo, ciclismo), ya en la selección inicial se deben valo- 
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Figura 28.1. 

Relación entre la masa corporal y la altura en diferentes 
etapas dei desarrollo. Alteraciones específicas características 
de los levantadores de peso (!) y los jugadores de voleibol 

(2) (Wutscherl c, Schmidt, Schulze, 1 988). 


Figura 28.3. 

Dinâmica dei aumento de la altura en los levantadores de 
peso de 14 anos (1), los jugadores de balonmano (2) y las 
personas que no practican deporte (3) (Wufscherk, Schmidt , 
Schulze, 1988). 



Figura 28.2. 

Relación entre la masa corporal y la altura en diferentes 
etapas dei desarrollo ( Wufscherk , Schmidt , Schulze, 1 988). 



Altura (cm) 



rar índices como VO 2 máx. y la capacidad pulmonar. Los 
adolescentes de 12 anos que deseen practicar el esqui 
deben tener un nivel de VO 2 máx. (l/min) como mínimo de 
2-2,5, una magnitud relativa de VO 2 máx. (ml/kg/min) 
como mínimo de 47-50 y un índice de capacidad vital pul- 
monar como mínimo de 3.000-3.500 ml. Junto con los 
datos morfológicos, estos índices permiten suponer las posi- 
bilidades de futuro dei nino. 

En los últimos anos en la selección de los deportistas con 
futuro se utilizan cada vez más los datos de la biopsia mus- 
cular. Se sabe que de la estructura dei tejido muscular 
depende en gran medida la predisposición de los deportis- 
tas para lograr altos resultados en las distintas distancias. El 
entrenamiento no tiene gran influencia sobre las propieda- 
des contráctiles de las fibras de diferentes tipos y sobre su 
relación porcentual; las diferencias individuales en la estruc- 
tura dei tejido muscular se deben generalmente a la genéti- 
ca. En la figura 28.4 ofrecemos las relaciones típicas de las 
diferentes fibras musculares características de los deportistas 
de elite especializados en diferentes disciplinas de deportes 
cíclicos. La cantidad de fibras CR en el esprínter es muy 
grande y puede ocupar el 80% y más de la superficie total 
de la sección transversal dei músculo esquelético. En los 
deportistas especializados en las distancias medias, esta 
relación varia y sus músculos se caracterizan por una canti- 
dad igual de fibras de diferentes tipos. En la estructura dei 
tejido muscular de los stayer predominan las fibras CL, que 
pueden ocupar hasta el 80-90% de la superficie de la sec- 
ción transversal dei músculo. 
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Figura 28.4. 

Correlación óptima de las fibras CR (1) y CL (2) en la sección 
transversal dei músculo esquelético en función de la duración 
de los ejercicios de competición. 



Las investigaciones realizadas en diferentes deportes 
(tablas 28.7 y 28.8) pueden ayudar a orientarse correcta- 
mente en el proceso de selección en la primera etapa de la 
preparación a largo plazo. Anotemos que casi todos los cri- 
térios de valoración de la perspectiva de los ciclistas son cri- 
térios objetivos de valoración de las posibilidades en las 
carreras de patinaje de velocidad. Estos dos deportes exi- 
gen de los deportistas normas tan parecidas, que algunos 
ganadores de campeonatos mundiales en las carreras de 
patinaje de velocidad logran resultados excepcionales en el 
ciclismo (Shilla Yang, Bet Heiden y otros). 

Sin embargo, el hecho de que el nivel real de desarrollo 
de algunos parâmetros dei desarrollo físico de los deportis- 
tas no coincida con los presentados no es una contraindica- 
ción estricta para la selección de un nino concreto, ya que el 
êxito en diferentes tipos de actividad se determina por un 
complejo de capacidades; los índices que influyen infavora- 
blemente en, por ejemplo, los resultados de natación pue- 
den ser compensados con un altísimo nivel de desarrollo de 
otras cualidades. Ello se comprueba con los siguientes ejem- 
plos. La altura dei ex-recordman de natación en las distan- 
cias de 100 o 200 metros espalda T. Stock (EE.UU.) es 
167,2 cm; la dei bicampeón olímpico B. Gudell es 173 cm; 
la dei ganadorde la plata olímpica D. Nelson, 167,2 cm; la 
dei bicampeón olímpico de natación de 1 .500 metros estilo 
libre M. Barton, 171 cm; la de la campeona dei mundo de 
natación de 400 y 800 metros estilo libre, la australiana T. 
Wikhem, 156 cm; la de la famosa deportista americana Z. 
Wudhed, 1 62 cm, etc. Con una altura baja, estos nadado- 


Tabla 28.7. 

índices para valorar la predisposición de los ninos de 10-12 
anos para la práctica de natación (Bulgakova, 1 986) 


índices antropométricos 

Niíios 

Ninas 

Altura (cm) 

164,4-174,4 

162,2-173,3 

Longitud dei brazo (cm) 

72,3-77,9 

71,5-77,8 

Anchura de la muneca (cm) 

18,4-19 

18-18,6 

Anchura de los hombros (cm) 

35,6-40,4 

34,9-40 

Anchura de la pélvis (cm) 

26-30,6 

24,1-30,1 

Circunferência de la caja torácica (cm) 

84,4-91,9 

84,1-91 

Circunferência dei hombro (cm) 

28,4-30 

27,3-29,5 

Masa corporal (kg) 

44,5-52,4 

44,3-51,1 

Movilidad articular (grados) 
Glenohumeral 

147-163 

144-166 

Talocrural 

175-205 

174-205 

Longitud dei paso deslizante (m) 

8,3-10,5 

8,8-11 


Tabla 28.8. 

índices dei desarrollo físico para valorar la predisposición de 
los ninos a las clases de patinaje de velocidad y ciclismo 

I Bulgakova , 1986 ) 


Edad, anos 

índices antropométricos 

Altura 

(cm) 

Masa corporal 
(Kg) 

Circunferência de la 
caja torácica (cm) 

12 

155-165 

45-61 

75-85 

13 

161-177 

49-65 

78-90 

14 

167-182 

55-71 

81-90 


res lograron êxitos excepcionales porque poseían otras cua- 
lidades muy desarrolladas (Platonov, Fisenko, 1 994). 

Las perspectivas de los nadadores jóvenes las determi- 
nan las cualidades hidrodinâmicas dei cuerpo (en los nada- 
dores) y aerodinâmicas (en los patinadores de velocidad y 
en los ciclistas), que sufren muy pocos câmbios durante el 
perfeccionamiento deportivo. Estas cualidades son especial- 
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mente importantes para lograr el êxito en las distancias cor- 
tas y largas. 

En el proceso de la selección inicial conviene utilizar am- 
pliamente tests pedagógicos simples que permiten valorar 
las capacidades motrices de los ninos (tabla 28.9). En este 
caso hay que prestar más atención a los tests que ca- 
racterizan las posibilidades motrices predeterminadas por 
las aptitudes naturales. En particular, las pruebas que permi- 
ten valorar las cualidades de velocidad, la capacidad de 
coordinación y la resistência durante el trabajo aeróbico y 
anaeróbico. Por ejemplo, el nivel de la capacidad de coor- 
dinación puede determinarse por la calidad de la realiza- 
ción de ejercicios complejos en el proceso de su aprendiza- 
je. La nota se pone según la amplitud dei movimiento, el 
mantenimiento de la estructura y el dibujo rítmico dei movi- 
miento, la habilidad para cambiar rápidamente el ritmo dei 
movimiento, etc. 

Durante la selección de los ninos tiene una gran impor- 
tância la valoración de su estado de salud. La ausência de 
alteraciones en el funcionamiento normal dei organismo es 
una de las condiciones imprescindibles dei êxito en el 
deporte moderno. Incluso alteraciones insignificantes dei 
estado de salud pueden disminuir sustancialmente las posi- 
bilidades adaptativas dei organismo. 

Un momento muy importante de la observación de los 
ninos durante la selección es la comparación de la edad bioló- 
gica y la dei DNI. Se sabe que las diferencias dei desarrollo de 
los ninos de la misma edad en el DNI dependen de los ritmos 
de maduración sexual (Ross, Marfoll-Jones, 1991; Astrand, 
1992). La experiencia de trabajo en las escuelas deportivas 
infantiles y juveniles evidencia que con frecuencia tiene lugar 
la selección de ninos con el desarrollo biológico acelerado 


que posteriormente pierden rápidamente sus ventajas y dejan 
el deporte bastante pronto. Más êxito en las posteriores etapas 
dei perfeccionamiento deportivo consiguen, como norma, los 
ninos con un desarrollo normal de la maduración y con un 
desarrollo biológico retrasado. En estos ninos, a la edad de 
16-17 anos, se observa un brusco incremento de las posibili- 
dades funcionales de diferentes órganos y sistemas dei orga- 
nismo, en tanto que en los ninos con un desarrollo acelerado 
se observa una estabilización o incluso una disminución de las 
posibilidades morfofuncionales (figura 28.5). 


Figura 28.5. 

Volumen cardíaco (línea discontinua) y consumo máximo de 
oxigeno (línea continua) en los ninos con desarrollo 
acelerado (1) y con desarrollo retrasado (2) (Hollmann, 
Hettinger, 1 980). 



Tabla 28.9. 

índices de la preparación física general de jugadores de voleibol jóvenes (Zhelzniak, 1981) 


Pruebas de control 

Ninas de 10 anos 

Ninos de 1 1 anos 

Excelente 

Notable 

Suficiente 

Excelente 

Notable 

Suficiente 

Carreras de 30 m, salida alta (seg) 

5,3 y mejor 

5, 4-5, 7 

5, 8-6, 2 

5,1 y mejor 

5, 2-5, 5 

5, 6-6,0 

Carreras cambiando la dirección, (6 x 5 m) (seg) 

12,0 y mejor 

12,2-12,4 

12,5-12,8 

1 1,8 y mejor 

11,9-12,2 

11,9-12,9 

Salto de altura sin carrera de impulso (cm) 

40 y más alto 

39-33 

32-26 

42 y más alto 

41-35 

34-29 

Salto de longitud sin carrera de impuso (cm) 

180-165 

164-150 

149-140 

1 86 y más 

185-168 

167-50 

Lanzamiento de pelota medicinal (1 kg) con dos 
brazos desde detrás de la cabeza (m) 

1 1 y más 

10-9 

8-6 

13 y más 

12-10 

9,8 

Lanzamiento de pelota de tenis (m) 

24 y más 

23-20 

19-16 

26 y más 

25-22 

21-18 
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Las investigaciones de T. S. Timakova (1985) demuestran 
que de los 12-13 mejores ninos nadadores que ganaron 
unas competiciones juveniles importantes, el 100% se carac- 
terizaba por el tipo de desarrollo biológico acelerado. De 
17 nadadores que lograron altos resultados, solamente el 
4,5% tenía una puntuación de maduración biológica corres- 
pondiente a los nadadores mayores y el 42% de los depor- 
tistas tenía un desarrollo retrasado. Estos datos, evidente- 
mente, deben ser considerados tanto durante la elección 
como durante la orientación de los jóvenes deportistas. 

De los ninos y adolescentes que cumplen rápidamente 
las normativas de la graduación deportiva, maestro dei de- 
porte, más de la mitad tienen los índices de desarrollo 
sexual acelerado. Dentro dei número de los deportistas que 
han realizando las normativas de maestro dei deporte de 
clase internacional, hay menos dei 20% con desarrollo ace- 
lerado. En la práctica mundial los más altos logros con fre- 
cuencia los muestran los deportistas con un desarrollo retra- 
sado y muy pocas veces los deportistas con un desarrollo 
acelerado. 

Normalmente la maduración sexual se considera acele- 
rada si sus primeros indicios aparecen en las ninas a la 
edad de 8-9 anos y en los ninos a la edad de 10 anos. El 
ritmo medio de maduración sexual pertenece a la aparición 
de los primeros indicios a la edad de 10-11 anos en las 
ninas, con una duración total dei proceso de 5-6 anos; en 
los ninos este proceso comienza a la edad de 1 2-1 3 anos y 
finaliza a los 18 anos. Cuando el desarrollo sexual se retra- 
sa, los indicios aparecen en las ninas a los 13 anos o más 
tarde, y en los ninos, a los 15 anos. 

Según los datos de diferentes autores, hasta un 1 5-20% 
de los ninos de 11-13 anos son de desarrollo sexual acele- 
rado. Estos superan a sus coetâneos en los índices de altura 
y masa corporal, masa muscular, nivel de desarrollo de las 
cualidades motrices (especialmente de fuerza), capacidad 
para asimilar la técnica deportiva, etc. A pesar de que estas 
diferencias no son importantes respecto a los ninos de desa- 
rrollo normal (2-4%) y de desarrollo retrasado (4-8%) 


(Wutscherk, Smidt, Schulze, 1 988), son suficientes para que 
los de desarrollo acelerado tengan una predominância sus- 
tancial en los volúmenes y las intensidades de la actividad 
de entrenamiento y en el nivel de los resultados deportivos. 

Una gran importância en las etapas iniciales de la selec- 
ción la tiene también la consideración de los índices psicoló- 
gicos de predisposición para la actividad deportiva. Duran- 
te la selección inicial los principales índices psíquicos son los 
deseos de un novato de practicar el deporte, los intentos por 
recibir puntuaciones altas durante la ejecución de las tareas, 
la decisión y persistência en las situaciones de juegos, y la 
valentia durante la ejecución de tareas desconocidas. 

Hay que destacar que con la selección primaria la orien- 
tación sobre los índices de la capacidad de trabajo es poco 
informativa. Generalmente éstos no son estables, dependen 
de las acciones de entrenamiento y tienen una importância 
secundaria en el proceso de selección. Resultan práctica- 
mente inútiles unos tests inespecíficos para tal o cual deporte 
que con frecuencia utilizan los entrenadores con poca expe- 
riencia. En función de los deportes cíclicos son, por ejemplo, 
flexiones de brazos en suspensión, flexiones de brazos en 
apoyo horizontal, dinamometría de la muneca y saltos de 
longitud desde el mismo sitio. La valoración de los resultados 
de estos tests no puede ser un critério de la perspectiva de 
crecimiento dei deportista. Sin embargo, son precisamente 
las posibilidades físicas en las cualidades específicas las que 
pueden ayudar en la selección de los ninos que tienen futuro 
en un deporte concreto. Los índices informativos sobre la 
capacidad de trabajo físico aumentan su versatilidad si 
dichos índices se utilizan después de uno y más anos de 
práctica dei deporte. 

La decisión definitiva sobre la elección dei nino para uno 
u otro deporte debe basarse sobre una valoración compleja 
que incluya todos los critérios de selección. La especial 
importância dei estúdio complejo en este grado de selección 
se debe a que el resultado deportivo prácticamente no pro- 
porciona información alguna sobre las perspectivas de futu- 
ro dei deportista joven. 


LA SELECCIÓN PREVIA Y LA ORIENTACIÓN 
EN LA SEGUNDA ETAPA DE LA PREPARACIÓN PLURIANUAL 


En esta etapa de selección el critério principal de valora- 
ción de las perspectivas de futuro dei deportista joven es la 
presencia en él de capacidades para un perfeccionamiento 
deportivo eficaz. Después de 2-3 anos de preparación inicial 
y mucho antes de lograr la edad óptima para un deporte, 
todavia es imposible dar un dictamen exacto sobre la existên- 
cia de aptitudes y capacidades en el deportista joven que le 
permitan aspirar al nivel internacional de resultados. Sin 


embargo, hay que determinar la conveniência dei posterior 
perfeccionamiento deportivo y su orientación. Estos objetivos 
sólo son alcanzables mediante un análisis complejo en el que 
se han de tener en cuenta las particularidades morfológicas, 
funcionales y psíquicas de los deportistas jóvenes, sus posibili- 
dades de adaptación, reacciones ante las cargas de entrena- 
miento y competición, capacidad para asimilar y perfeccionar 
nuevos movimientos, etc. 
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El resultado deportivo en esta etapa de selección no puede 
ser un critério de perspectiva de futuro. La experiencia demues- 
tra que los deportistas con unos resultados relativamente bajos 
al principio de la etapa de la preparación básica previa pasan 
a formar parte de los mejores deportistas al final de dicha eta- 
pa y siguen progresando más tarde. Al mismo tiempo, los 
ganadores y premiados de las competiciones infantiles y juve- 
niles con poca frecuencia (menos dei 5% de los casos en dife- 
rentes deportes) llegan a tener êxitos deportivos en la etapa de 
la realización máxima de las posibilidades individuales. Lo 
demuestra la extensa experiencia en la preparación de los 
deportistas de elite en diferentes países dei mundo. 

Ya al principio de la segunda etapa de la preparación a 
largo plazo es necesario determinar la correspondência de la 
constitución corporal de los deportistas jóvenes con las parti- 
cularidades morfológicas de los maestros de alto nivel. Los 
rasgos morfológicos están entre los más importantes que se 
deben tener en cuenta al determinar la perspectiva de desa- 
rrollo dei deportista en esta etapa de la selección. Las diferen- 
cias morfológicas entre los representantes de diferentes depor- 
tes son una consecuencia de la selección intensa, dado que 
dichos rasgos aportan a su propietario ventajas puramente 
mecânicas o biomecánicas en las competiciones en diferentes 
deportes. Aunque la constitución dei ser humano sufre algunos 
câmbios en determinados periodos, generalmente es más o 
menos constante y es determinada en grado considerable por 
los factores hereditários. 

Cabe indicar que no existe un único punto de vista para 
determinar la constitución de una persona. Ello se refiere tan- 
to a la determinación dei término "constitución dei ser huma- 
no" como al diagnóstico constitucional, característico de los 
tipos constitucionales. Las tendências más divulgadas para 
determinar la constitución humana se basan en critérios mor- 
fológicos: el grado de desarrollo de músculos y grasa, altura y 
masa corporal, particularidades dei esqueleto. En este caso la 
mayoría de los especialistas prefieren utilizar el término 
"somatotipo" para caracterizar la constitución. 

Entre un gran número de esquemas de las constituciones 
normales estudiaremos una de las más populares, de acuer- 
do con la cual se destacan tres tipos constitucionales: 

Tipo pícnico endomorfo: caja torácica prominente, formas 
suaves, redondeadas como consecuencia de un desarrollo de 
base subcutânea, extremidades relativamente cortas, huesos 
cortos y anchos, gran cantidad de grasa subcutânea. 

Tipo atlético mesomorfo: tronco en forma de trapecio, 
pélvis estrecha, cinturón humeral muy potente, músculos bien 
desarrollados, formación de huesos sólida. 

Tipo asténico ectomorfo: caja torácica plana y larga, pél- 
vis relativamente ancha, cuerpo delgado, extremidades lar- 
gas y finas, pies y manos estrechos, mínima cantidad de 
grasa subcutânea. 


Evidentemente, no se pueden reducir las posibilidades 
morfológicas de la mayoría de los indivíduos a los tres tipos 
extremos. Esta división da solamente una imagen general 
dei margen de las oscilaciones en la constitución de la per- 
sona. Por ello en la práctica de la selección deportiva es 
más conveniente no orientarse por los tipos extremos, sino 
por una distribución igualada de los componentes dei tipo 
corporal, que pueden ser tres: endomorfo, mesomorfo y 
ectomorfo (figura 28.6). El grado de expresión de los com- 


Figura 28.6. 

Deportistas con los índices de somatotipo endomorfo (a), 
mesomorfo (b) y ectomorfo (c) claramente expresados. 
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ponentes es diferente y puede valorarse en una escala de 7 
puntos (7-1 ). La puntuación más alta (7) corresponde al gra- 
do máximo de expresión dei componente. La descripción 
dei tipo somático se realiza en tres cifras. Por ejemplo, el 
somatotipo con la valoración 7-1-1 corresponde a una for- 
ma redondeada, fuerte desarrollo de la base subcutânea, 
musculatura débil (tipo pícnico) y componentes mesomorfo y 
ectomorfo poco desarrollados (el mesomorfo corresponde al 
atlético y el ectomorfo al tipo asténico). Las variantes extre- 
mas tipo 1-7-1 y 2-7-1 son muy raras; los somatotipos más 
frecuentes son 3-5-2, 4-3-3 y 3-4-4. Cabe indicar la interre- 
lación de todos los componentes: el aumento de uno condu- 
ce a la diminución de los otros. Por ellos los altos índices de 
un componente prácticamente excluyen los altos valores de 
los otros. Durante la evaluación de somatotipo la suma de 
los tres puntos no debe superar 1 2 ni ser inferior a 9 (Chtet- 
sov, 1979). 

El proceso de clasificación según el somatotipo se reali- 
za por medio dei estúdio de las correspondientes fotografias 
y su comparación con las estándar. Durante la investigación 
de los grupos de deportistas conviene reflejar los resultados 
de las investigaciones en un diagrama (figura 28.7). 


Figura 28.7. 

Sistema para anotar los datos de los 
somatotipos en un diagrama 

(Tenner, 1 964). 


Mesomorfo 




Las investigaciones clásicas dei somatotipo de los depor- 
tistas participantes en los Juegos Olímpicos, en compara- 
ción con las de personas normales y estudiantes de universi- 
dad, fueron realizadas por D. M. Tenner (1964). Otras 
investigaciones sobre este asunto (Volkov, 1 973; De Garay y 
colsl., 1974; Martirosov, Tumanian, 1976; Wutscherk, 
1 977; Tittel, Wutscherk, 1991, 1 992, y otros) han permitido 
sólo desarrollar y concretar distintas teorias dei trabajo de 
D. M. Tenner. En los estudiantes que no practican deporte 
(figura 28.8 a) se ven con más frecuencia los tipos intermé- 
dios con un contenido bastante moderado de los componen- 
tes endomorfo, mesomorfo y ectomorfo. En la mayoría de 
los estudiantes de instituciones deportivas (figura 28.8 b) es 
característica la constitución dei tipo mesomorfo. En los atle- 
tas participantes en las Olimpiadas es característica la 
ausência dei tipo endomorfo (figura 28.9). Los atletas de las 
distintas especializaciones son muy diferentes en cuanto al 
tipo morfológico. En los corredores de fondo, a diferencia 
de los esprínters, se encuentra con menos frecuencia el tipo 
mesomorfo y más veces el tipo ectomorfo (figura 28. 1 0). Los 
lanzadores se destacan por el alto nivel dei tipo mesomorfo 
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Mesomorfo 


Figura 28.8. 



Distribución según los somatotipos: 
a, estudiantes de universidad 
(n = 283 1; y b, estudiantes de 
colégio depor tivo (n = 114) 

(Tenner, 1 964). 


Mesomorfo 
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Mesomorfo 



y el bajo nivel dei ectomorfo (figura 28.11). Las mismas 
características tienen también los levantadores de peso 
(figura 28.12). Los luchadores, a diferencia de los levanta- 
dores de peso y los lanzadores, presentan una ligera dismi- 
nución de la frecuencia dei tipo mesomorfo y un aumento de 
la dei tipo ectomorfo (figura 28.1 2). 

Muchos especialistas relacionan los somatotipos con las 
cualidades físicas, los procesos fisiológicos y bioquímicos, y 
las propiedades psicológicas de la persona (Tittel, Wuts- 
cherk, 1991, 1992). Se considera que el nivel más alto de 
los procesos oxidativos se observa en las personas de cons- 
titución de tipo asténico y atlético (Ross, Marfell-Jones, 
1991). Se ha descubierto una relación entre el tipo endo- 
morfo y rasgos dei temperamento como equilibrio, suavidad 
y trato fácil con otras personas. El tipo mesomorfo se rela- 
ciona con rasgos como carácter arriesgado, acciones deci- 
sivas y agresividad. El tipo ectomorfo se relaciona con 
moderación emocional, estabilidad ante la acción de los 
factores externos y un carácter reservado e insociable 
(Arnot, Gaines, 1992). Estas relaciones tienen carácter está- 
tico y no son lo suficientemente seguras, pero pueden ser 
muy útiles para elaborar una estratégia general de selección 
y orientación de los deportistas que pertenecen a los dife- 
rentes tipos de constitución. 


En los deportistas de elite especializados en diferentes 
deportes se observan las diferencias de constitución en 
mayor grado que en los deportistas de cualificación inferior. 
Ello se debe a la acción conjunta de dos factores: la selec- 
ción deportiva como una modalidad de la selección profe- 
sional y los médios y métodos específicos de la preparación 
característicos de la modalidad deportiva en concreto. Por 
ejemplo, los luchadores se caracterizan por una mesomorfia 
relevante que se valora en ellos en 5-6 y a veces en 7 pun- 
tos. En el hockey sobre hielo el componente mesomorfo se 
expresa mucho menos en los delanteros y defensas que en 
los porteros. En los nadadores, por el contrario, se observa 
con frecuencia el componente endomorfo. Las mujeres espe- 
cializadas en juegos deportivos destacan por la presencia 
expresa de tipo mesomorfo en comparación con las mujeres 
que no practican deporte. En resumidas cuentas, en cada 
uno de los deportes el somatotipo más característico está 
bastante relacionado con la estructura dei tejido muscular y 
las posibilidades dei sistema circulatório y respiratório 
(Chtetsov, 1979). 

Las observaciones morfofuncionales pueden ser amplia- 
das con el método biológico de investigación dei tejido mus- 
cular, que soporta la principal carga en un deporte concre- 
to. Conviene realizar el análisis dei tejido muscular en la 
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Mesomorfo 



Figura 28. 11. 

Distribución según los somatotipos de 
los lanzadores de peso (a) 
y los lanzadores de disco (b) 

(Tenner, 1 964). 
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Figura 28.12. 

Distríbución según el somatotipo de 
los luchadores (a) y los levantadores 
de peso (b) (Tenner, 1 964). 
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segunda etapa de la selección. Sin embargo, hay que tener 
en cuenta que el porcentaje de las fibras musculares de dife- 
rente tipo está estrechamente relacionado con las posibilida- 
des funcionales dei deportista. En particular, las altas posibi- 
lidades alácticas dei deportista, una buena respuesta 
motriz, altos resultados en los tests de fuerza-velocidad (por 
ejemplo, salto hacia arriba desde el sitio), etc., son una 
garantia de la presencia de numerosas fibras CR en los 
músculos. Por el contrario, las reacciones lentas y unas altas 
posibilidades dei sistema de transporte de oxigeno y dei sis- 
tema de utilización de éste evidencian la predominância de 
fibras CL en los músculos (Platonov, 1 991; De Vries, Housh, 
1994). 

Una gran importância para la selección y orientación 
racionales de los deportistas jóvenes en esta etapa la tiene 
el análisis de las propiedades dei sistema nervioso: la fuerza 
de los procesos de excitación e inhibición, su equilibrio y 
movilidad. La fuerza de los procesos nerviosos caracteriza 
la capacidad de las células nerviosas para soportar una 
fuerte excitación e igualmente una fuerte inhibición, lo que 
permite reaccionar adecuadamente ante diferentes factores. 
El equilibrio presupone una relación determinada entre los 
procesos de excitación e inhibición, y su movilidad se expre- 
sa en la capacidad dei sistema nervioso para alternar rápi- 
damente dichos procesos. Diferentes personas pueden tener 
las más diversas combinaciones de las propiedades dei sis- 
tema nervioso que determinan en grado significativo no sólo 
las posibilidades psicológicas, sino también las funcionales 
de los deportistas (Volkov, Filin, 1983; Arnot, Gaines, 1992; 
Wilmore, Costill, 1994), en particular, posibilidades como 
la eficacia de la diferenciación músculo-motriz, la capaci- 
dad para valorar de manera adecuada el estado funcional, 
la percepción de las situaciones y la realización de las deci- 
siones creativas, etc. (Rodionov, 1 973). 

Al estudiar las perspectivas de futuro de un deportista en 
base a los índices dei tipo morfológico es necesario no sólo 
dar su característica en conjunto (según los mismos índices 
que en la anterior etapa de selección), sino también orientar 
al deportista hacia la especialización en tal o cual disciplina 
deportiva. Así, en la natación se puede orientar hacia la 
especialización en el esprint a los adolescentes de mucha 
altura con extremidades largas y gran fuerza dei cinturón 
braquial, y en las distancias largas, a los ninos con una 
buena forma aerodinâmica dei cuerpo, altas posibilidades 
dei sistema de transporte de oxigeno y buena movilidad de 
las articulaciones talocrurales. 

Para la especialización en las carreras de distancias cor- 
tas hay que orientar a los adolescentes con altura superior a 
la media y grandes posibilidades de fuerza de los músculos 
de las piernas; en las carreras de fondo, a los adolescentes 
con bajo índice de masa corporal y altura, y altas posibili- 


dades dei sistema de transporte de oxigeno. La altura no tie- 
ne aqui mucha importância (Volkov, 1989; Tittel, Wuts- 
cherk, 1991; Wilmore, 1992). 

Después de resolver el problema sobre la conveniência 
de los futuros entrenamientos en la etapa de la preparación 
básica previa, hay que encontrar una vía con más perspecti- 
va para el perfeccionamiento dei deportista joven y que res- 
ponda a sus aptitudes naturales. Es muy importante com- 
prender que, de acuerdo con los datos de las investigacio- 
nes, los deportistas jóvenes pueden ser divididos en diferen- 
tes grupos en función de su predisposición para el logro de 
altos resultados en diferentes deportes o en diferentes moda- 
lidades dei mismo deporte. Por ejemplo, los deportistas 
especializados en natación pueden ser divididos en cinco 
grupos independientes en base a un amplio complejo de los 
índices que reflejan la predisposición de los jóvenes depor- 
tistas al trabajo esprínter o stayer. 

El primer grupo lo constituyen los deportistas con capa- 
cidades muy evidentes de esprínter. 

El segundo grupo lo constituyen los deportistas que des- 
tacan por las capacidades mixtas con una cierta predisposi- 
ción para el trabajo de esprint. 

El tercer grupo lo constituyen los deportistas con capaci- 
dades mixtas, con un nivel relativamente uniforme de su 
desarrollo. 

El cuarto grupo lo constituyen los deportistas con capaci- 
dades mixtas, pero con predominância para el trabajo stayer. 

El quinto grupo lo constituyen los deportistas con capaci- 
dades stayer claramente expresadas (Platonov, Bulatova, 
1 992; Bulatova, 1996). 

En conjunto, estos grupos no están representados de la 
misma manera. El tipo claramente stayer o esprínter se 
encuentra relativamente poco y la mayoría de los deportis- 
tas pertenecen a diferentes tipos intermédios (figura 28.1 3). 


Figura 28.13. 

Representación de los deportistas de diferentes grupos: 

1, esprínters; 2, mixtos con predisposición al esfuerzo de 
esprint; 3, mixtos con capacidades mezcladas; 4, mixtos con 
predisposición al trabajo stayer; 5, stayer (Platonov, Bulatova, 
1992). 


12 % 5 % 
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Los nadadores que entran en cada uno de los cinco gru- 
pos se distinguen sustancialmente entre si por los datos 
antropométricos, posibilidades dei sistema de abastecimien- 
to energético, los rasgos psicofisiológicos y el nivel de desa- 
rrollo de las cualidades motrices especiales. 

Los deportistas dei primer grupo (esprínter) destacan por 
su gran altura, masa corporal, circunferências y longitud de 
las extremidades superiores e inferiores (tabla 28.10). Ellos 
poseen altas potência anaeróbica y movilidad funcional y 
superan a los deportistas de otros grupos por los índices de 
la potência aláctica y láctica dei trabajo, por las magnitudes 
de la deuda máxima de oxigeno, el coeficiente de aumento 
dei consumo de oxigeno y el tiempo dei logro dei consumo 
máximo de oxigeno (tabla 28.1 1 ). 

Los índices de las capacidades psicofisiológicos de estos 
nadadores demuestran la gran movilidad de su sistema ner- 
vioso (tabla 28.12) y los tests especiales, el alto nivel de la 
velocidad absoluta de nado y de la fuerza explosiva, y los 
bajos índices de la longitud de deslizamiento y la resistência 
anaeróbica (tabla 28.1 3). 

Los deportistas dei tercer grupo (mixtos con capacidades 
mezcladas) destacan por unos datos antropométricos médios, 
altos valores dei consumo máximo de oxigeno, deuda de 


oxigeno, largo tiempo de mantenimiento de la potência críti- 
ca de la carga, pulso de oxigeno considerable y potência 
máxima crítica de la carga (tabla 28.1 1 ). En los tests motores 
especiales los nadadores dei tercer grupo muestran un nivel 
más bajo de la velocidad absoluta de nado y la altura de 
salto hacia arriba que los deportistas dei primer grupo, pero 
destacan bastante por el mejor tiempo en la distancia de 
2.000 metros estilo libre y mayor longitud de deslizamiento 
(tabla 28.1 3). 

Los nadadores dei quinto grupo se distinguen por un 
alto nivel de potência y estabilidad dei sistema aeróbico de 
suministro energético valorados por los índices dei consumo 
de oxigeno, potência crítica máxima de la carga, pulso de 
oxigeno máximo y tiempo de mantenimiento de la potência 
máxima crítica de la carga (tabla 28.1 1). Al mismo tiempo, 
los representantes de este grupo tienen índices bajos de la 
respuesta motriz, ritmo de movimientos bajo y poca movili- 
dad dei sistema nervioso (tabla 28.12). En los tests motores 
especiales de estos deportistas se observa una gran longi- 
tud de deslizamiento y alto nivel de resistência aeróbica 
controlada en las distancias de 2.000 metros, y resultados 
de valor medio en la velocidad absoluta de natación (tabla 
28.13). 


Tabla 28.10. 

Principales índices morfológicos de los nadadores jóvenes de 11-13 anos que poseen capacidades de esprínter, 
stayer y mixtas (Bulatova, 1 996) 


índice 

Grupo de los deportistas 

Primero 

Segundo 

Tercero 

Cuarto 

Quinto 

Altura (cm) 

164,44±0,20 

1 57,1 4±0,1 1 

152,0±0,20 

150,0±0,31 

149,1 2±0,20 

Masa dei cuerpo (kg) 

52,1 0±0,51 

46,21 ±0,01 

42,20±0,62 

41,20±0,02 

40,82±0,42 

Longitud dei brazo (cm) 

76,51 ±1,67 

73,42±0,20 

70,0±3,0 

67,32±0,92 

65,1 0±1 ,05 

Longitud de la pierna (cm) 

90,39±2,52 

86,20±1 ,55 

82,1 0±1,44 

79,1 0±0,84 

76,20±1 ,21 

Longitud de la mano (cm) 

17,08±0,53 

16,20±0,52 

1 5,1 0±1,0 

14,26±0,51 

13,42±0,38 

Circunferência dei brazo (cm) 

26,31 ±1,37 

25,23±0,52 

23,1 4±2,76 

21,34±0,53 

20,24±0,32 

Circunferência dei antebrazo (cm) 

24,82±0,92 

23,42±0,63 

22,1 4±0,97 

20,64±0,82 

19,83±0,43 

Circunferência dei muslo (cm) 

51,0±2,01 

47,53±0,83 

45,0±0,95 

40,0±0,89 

38, 0± 1,23 

Circunferência dei tobillo (cm) 

35,42±0,05 

33,20±0,51 

21,12±1,58 

29,32±0,22 

27,0±1,02 

Circunferência de la cadera (cm) 

88,52±2,41 

80,23±0,51 

79,52±0,52 

75,32±0,88 

71 ,21 ±1 ,25 

Anchura de los bombros (cm) 

35,27±1,02 

33,34±0,52 

32,32±0,94 

30,23±1 ,05 

28,1 2±0,89 

Anchura de la cadera (cm) 

25,0±0,51 

23,42±0,51 

22,42±0,86 

20,34±1 ,08 

19,14±0,52 

Anchura de la mano (cm) 

8,83±0,31 

7,93±0,32 

7,21 ±0,52 

6,83±0,52 

6,43±0,25 
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Tabla 28.11. 

Características de las posibilidades dei sistema de suministro energético de los nadadores que poseen capacidades de esprínter, 
stayer y mixtas para ejecutar las cargas en el aparato de valoración (Bulatova, 1 996) 


índice 

Grupo de los deportistas 

Primero 

Segundo 

Tercero 

Cuarto 

Quinto 



Potência de los sistemas funcionales 


Potência aláctica de trabajo (V/kg) 

9,32±0,06 

8,90±0,02 

8,02±0,09 

6,91 ±0,09 

6-51 ±0,10 

Potência láctica de trabajo (V/kg) 

6,73±0,09 

6,36±0,01 

5,67±0,07 

4,83±0,06 

4,62±0,07 

Deuda máxima de oxigeno (ml/kg) 

108,0±0,31 

97,83±0,82 

81,3±1,65 

63,62±0,40 

59,31 ±1,2 

Consumo máximo de oxigeno (ml/kg) 

48,72±0,71 

51,31 ±0,73 

62,31 ±0,97 

70,62±0,42 

78,84±0,97 

Potência crítica de la carga (V/kg) 

2,92±0,13 

3,01 ±0,82 

3,42±0,14 

4,41 ±0,06 

4,82±0,06 

Pulso de oxigeno (ml/puls) 

10,23±0,21 

11,6±0,36 

13,73±0,25 
Movílidad funcional 

15,42±0,37 

18,73±0,25 

Coeficiente de aumento dei consumo 
de oxigeno (unidad) 

1 1,41 ±0,34 

8,60±0,93 

7,75±0,24 

5,82±0,54 

4,72±0,23 

T 50 de salida al nivel de VO 2 máx. (seg) 

27,1 0±0,1 3 

31,38±0,72 

41,30±0,13 

48,51 ±0,54 

58,02±2,31 



Estabilidad de los sistemas funcionales 


Tiempo de mantenimiento de la potência 
crítica dei trabajo (min) 

178,02±0,23 

201,91 ±0,30 

260,44±0,71 

31 0,0±0,20 

380,02±3,02 


Tabla 28.12. 

Particularidades psicofisiológicas de los nadadores que poseen capacidades de esprínter, stayer y mixtas (Bulatova, 1 996) 


índice 


Grupo de los deportistas 


Primero 

Segundo 

Tercero 

Cuarto 

Quinto 

Tiempo de la respuesta motriz (mseg) 

154,02±0,02 

162,0±0,02 

188,03±0,02 

21 5,02±0,02 

234,03±0,03 

Námero de movimientos en 10 seg 

84,0±1,0 

75,0±0,01 

62,0±1,0 

58,0±1,0 

52,0±1,0 

Fuerza dei sistema nervioso (según el carácter 
de la curva de rentabilidad, tepping- test) 

Fuerte, débil 

Fuerte, débil 

Medio-fuerte, débil, 
medio-débil 

Medio-fuerte, débil, 
medio-débil 

Fuerte, débil 

Movílidad dei sistema nervioso [tepping- test) 

Alta, superior 
a la media 

Alta, superior 
a la media 

Superior a la media, 
media, inferior a la media 

Superior a la media, 
media, inferior a la media 

Media, inferior 
a la media 


Tabla 28.13. 

Nivel dei desarrollo de las cualidades motrices especiales de los nadadores que poseen capacidades de esprínter, stayer y mixtas 

(Bulatova, 1996) 


índice 

Grupo de los deportistas 

Primero 

Segundo 

Tercero 

Cuarto 

Quinto 

Velocidad absoluta de natación (m/eg) 

1,62±0,01 

1,55±0,02 

1,46±0,01 

1,35±0,01 

1,31 ±0,01 

Resultado de nadar 2.000 metros 
estilo libre (seg) 

2.630,81 ±30,53 

2.320, 50±1 4,02 

2.024,31 ±30,30 

1 .770,1 2±1 2,11 

1.698,03±47,11 

Longitud de deslizamiento (m) 

6,60±0,11 

7,54±0,72 

8,50±0,13 

9,72±0,23 

1 1 ,38±0,42 

Altura de salto bacia arriba (cm) 

52,0±0,10 

49,0±0,20 

40,00±0,0 

33,50±0,30 

33,0±0,10 
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En general, los resultados de estas investigaciones eviden- 
cian convincentemente que el complejo de índices utilizado es 
altamente informativo. Este tipo de investigación destaca por 
su alta eficacia para orientar a los deportistas jóvenes en la 
etapa de la preparación básica previa hacia el trabajo de 
esprínter o stayer. Para un caso concreto cabe utilizar unos 
modelos de diferenciación que permiten clasificar a unos 
deportistas en uno u otro grupo (figuras 28.14 y 18.15). Se 
puede orientar con alta versatilidad el sistema de prepara- 
ción de los jóvenes deportistas de cada uno de los cinco gru- 
pos para la natación en diferentes distancias (tabla 28.14). 

Se ha establecido experimentalmente que la utilización 
de los programas diferenciados de preparación de los 


deportistas jóvenes, formados de acuerdo con la predisposi- 
ción natural dei nadador a distancias de distinta categoria, 
es un factor muy eficaz para aumentar los resultados de la 
preparación en la etapa de la preparación básica previa 
dentro dei sistema dei perfeccionamiento deportivo a largo 
plazo. 

Un sistema similar puede aplicarse con êxito no sólo en 
los deportes cíclicos como las carreras de atletismo o el pati- 
naje de velocidad, sino también en los juegos deportivos, la 
lucha, etc., permitiendo descubrir con antelación los lados 
más fuertes dei deportista y determinar correctamente su rol, 
la orientación dei perfeccionamiento técnico-táctico y físico, 
y el modelo óptimo de la actividad competitiva. 


Tabla 28.14. 

Predisposición de los jóvenes nadadores para los logros en las distancias de diferente longitud 


Grupos de los nadadores 

Predisposición para los logros en las distancias (m) 

Alta 

Superior a la media 

Media 

Inferior a la media 

Baja 

Esprínters 

50 

100 

200 

400 

800 y 1.500 

Mixtos con predisposición poro el trabajo de esprint 

1 00 y 200 

50 

400 

800 

1.500 

Mixtos con capacidades conjuntas 

200 y 400 

- 

100, 800 
y 1.500 

50 

- 

Mixtos con predisposición para el trabajo de stayer 

800 

400 y 1.500 

200 

100 

50 

Stayers 

1.500 

800 

400 

200 

100 y 50 


Figura 28.14. 

Características morfológicas de los nadadores jóvenes 
esprínters (a) y stayers (b) (en % respecto a los índices dei 
modelo generalizado de los mixtos [círculo]]: 1, altura; 2, masa 
corporal; 3, circunferência dei brazo; 4, circunferência dei 
antebrazo; 5, circunferência de la cadera; 6, anchura de la 
muneca; 7, anchura de los hombros; 8, anchura de la cadera; 
9, longitud dei brazo; 10, longitud de la muneca; 

1 1, longitud de la pierna; 12, circunferência dei músculo. 



Figura 28.15. 

Estructura de la preparación funcional de los nadadores 
jóvenes esprínters (a) y stayers (b) (en % respecto a los índices 
dei modelo generalizado [círculo]]; 1, tiempo de 
mantenimiento de la potência crítica de la carga; 2, consumo 
máximo de oxigeno; 3, potência crítica de la carga; 

4, potência aláctica dei trabajo; 5, potência láctica dei trabajo; 
6, tiempo de la respuesta motriz; 7, velocidad absoluta de 
natación; 8, altura dei salto hacia arriba. 


3 



10 


7 
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LA SELECCIÓN INTERMEDIA Y LA ORIENTACIÓN EN LA 
TERCERA ETAPA DE LA PREPARACIÓN PLURIANUAL 


El objetivo principal de la tercera etapa de la selección 
es descubrir las capacidades dei deportista para el logro de 
máximos resultados deportivos en el deporte escogido y 
para soportar altas cargas de entrenamiento y competición. 
En estos momentos es necesario determinar el deporte de la 
especialización de cada atleta y encontrar sus cualidades 
fuertes, gracias a las cuales se suele prever los altos resulta- 
dos deportivos. Esto es muy importante para los juegos 
deportivos, lo que se relaciona con la elección dei rol de 
jugador y la orientación correspondiente de todo el sistema 
de formación de la posterior preparación. 

Un aspecto importante de la selección en esta etapa es 
la valoración de la técnica de ejecución de los diferentes 
ejercicios de la preparación especial. Por ejemplo, en los 
deportes de coordinación difícil se valora el dominio de ele- 
mentos básicos y formativos, diversidad cuantitativa, estruc- 
tural, cualificativa de los elementos, expresividad, elegancia 
y estabilidad de su ejecución. Sobre la eficacia de los movi- 
mientos en la mayoría de los deportes cíclicos evidencian su 
ritmo bajo con la gran anchura dei paso y la alta velocidad 
durante el recorrido de tramos cortos. Especialmente infor- 
mativa es esta manera de movimientos en la selección y 
orientación de la preparación de los corredores, nadadores 
y patinadores de esprint. 

La eficacia de la selección está relacionada en grado 
importante con la valoración de los principales índices que 
caracterizan el nivel de su preparación especial y la maes- 
tria deportiva. El nivel de desarrollo de las cualidades físicas 
(de fuerza-velocidad, diferentes tipos de resistência, flexibili- 
dad, capacidad de coordinación), las posibilidades dei sis- 
tema de abastecimiento energético, el perfeccionamiento de 
la técnica deportiva, la economia de trabajo y la capacidad 
para soportar cargas y recuperarse eficazmente deben 
siempre ser controlados por el entrenador que trabaja con 
deportistas jóvenes. 

La valoración de las capacidades mencionadas, al igual 
que los resultados deportivos, debe ocupar un lugar impor- 
tante en la selección y orientación dei deportista en la terce- 
ra etapa. La atención debe centrarse en los índices absolu- 
tos de la preparación y los logros deportivos, así como en 
los ritmos de su incremento de una etapa de preparación a 
otra. 

Si tenemos en cuenta que diferentes deportes presentan 
distintas exigências a la constitución corporal, en el proceso 
de selección es necesario orientarse hacia las cualidades 
que son más importantes para un deporte concreto (tabla 
28.15). 


En todos los casos en que esto sea posible, durante la 
valoración de los factores más importantes hay que orien- 
tarse hacia las características cuantitativas y cualificativas 
de la constitución, posibilidades funcionales de los diferentes 
órganos y sistemas dei organismo, y desarrollo de las cuali- 
dades físicas. Como ejemplo, en la tabla 28.16 presenta- 
mos las características de las posibilidades aeróbicas de los 
deportistas que permiten confiar en que lograrán altos resul- 
tados. Conviene utilizar estándares similares también 
durante el análisis de otras cualidades y capacidades. Los 
datos mostrados en la figura 28.16 dan una idea sobre los 
tipos de constitución, posibilidades dei corazón, pulmones y 
estructura dei tejido muscular en los representantes de dife- 
rentes deportes. 

La perspectiva de futuro dei deportista joven está relacio- 
nada en grado importante con la perfección de las percep- 
ciones especializadas: características psicofisiológicas com- 
plejas a las que pertenecen el sentido de tiempo, el sentido 
de ritmo, el sentido de esfuerzos desarrollados, el sentido de 
agua en los nadadores, el sentido de nieve en los esquiado- 
res, el sentido de hielo en los patinadores, etc. Estas caracte- 
rísticas, como se sabe, reflejan el nivel de percepción, asimi- 
lación y reproducción de las acciones motrices. 

En la tercera etapa de la selección deportiva aumenta la 
importância de los índices que evidencian las cualidades 
personales y psíquicas: seguridad psíquica, motivación, 
voluntad, liderazgo, etc. Se sabe que los deportistas de alto 
nivel destacan por su persistência, ausência de aprensión y 
alta resistência a las cargas. Para valorar la correspondên- 
cia de los deportistas con las exigências que se presentan a 
los deportistas de elite, hay que prestar especial atención a 
la seguridad en sus propias fuerzas, estabilidad ante situa- 
ciones de estrés de las sesiones de entrenamiento, capaci- 
dad y deseos de luchar, ganas de entrenar y competir con 
rivales fuertes. Las cualidades personales y psíquicas de los 
deportistas no solamente son los critérios de valoración de 
las perspectivas de futuro, sino también los critérios adicio- 
nales durante la valoración de la predisposición para la 
especialización en una modalidad deportiva concreta. Por 
ejemplo, en los deportistas predispuestos a los logros en el 
esprint y los deportes de fuerza-velocidad, y en los que 
toman el liderazgo en los juegos deportivos, etc., se observa 
el tipo débil (reactivo) dei sistema nervioso. Los principales 
indicios en su conducta son razonamiento categórico, alta 
excitabilidad, frecuentes câmbios de humor, facilidad de 
adaptación a nuevas condiciones de vida y entrenamiento, 
rapidez de transformación dei sueno al despertar, baja con- 
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Tabla 28.15. 

Influencia de algunas cualidades físicas y los índices morfológicos sobre los resultados en diferentes deportes 


Deporte 


Valoración de las cualidades físicas y los índices morfológicos 1 


Constitución 

Resistência 

Fuerza muscular 

Flexibilidad 

Capacidad de 
coordinación 

Capacidades 
de velocidad 

Estabilidad 

vestibular 

Saltos al agua 

3 

1 

1 

3 

3 

1 

3 

Natación en distancias: 
Cortas 

2 

3 

I 

2 

I 

2 

0 

Largas 

2 

2 

3 

2 

1 

0 

0 

Correras en distancias: 
Cortas 

3 

2 

1 

1 

1 

3 

1 

Largas 

Boxeo 

1 

3 

3 

1 

2 

3 

1 

Judo 

1 

3 

2 

2 

2 

3 

2 

Esgrima 

1 

2 

3 

2 

3 

3 

2 

Gimnasia artistica deportiva 

3 

3 

2 

3 

3 

1 

3 

Tenis de mesa 

1 

1 

2 

1 

2 

2 

1 

Balonmano 

1 

2 

2 

2 

3 

2 

1 

Hockey 

2 

2 

2 

1 

3 

2 

1 

Fútbol 

2 

2 

3 

2 

3 

3 

2 


' Indicaciones: 0, no hay influencia; 1, influencia insignificante; 2, influencia media; 3, influencia considerable. 


Tabla 28.16. 

Posibilidades aeróbicas en los deportistas con perspectivas 
de futuro a la edad de 16-17 anos 


Especialización 

índices 

Capacidad 

vital 

pulmonar (ml) 

Consumo 
máximo dei 
oxigeno 
(ml/kg/min) 

Consumo 
máximo de 
oxigeno 
(l/min) 

Esquiadores de fondo 

4.500-5.000 

55-60 

4, 3-4, 4 

Ciclistas de carretera 

4.500-5.000 

54-58 

3, 5-4, 4 

Nadadores 

4.700-5.200 

52-56 

3, 6-4, 5 

(200 y 400 metros) 





centración de la atención y necesidad de utilizar métodos 
especiales para su activación. Los deportistas propicios para 
los logros en deportes que necesitan mucha resistência (por 
ejemplo, ciclistas de carretera, corredores de fondo, etc.) 
destacan por el humor tranquilo y estable, ganas de traba- 
jar y disciplina, y poca adaptabilidad para condiciones 
nuevas. Tienen percepción disminuida ante los agentes exci- 
tadores, alta concentración de atención, valoración objetiva 
de sus posibilidades, persistência, etc. 

Al igual que durante la selección inicial, durante la 
selección intermedia se presta gran atención al control 
médico. Dado que para este momento ya se realizo la 
exclusión de los ninos con evidentes contraindicaciones 
para la práctica de un deporte concreto, hay que ocuparse 
cuidadosamente de descubrir enfermedades ocultas, en par- 
ticular fuentes de infección en el organismo. Si existen tales 
enfermedades en el periodo de realización de las sesiones 
de entrenamiento, pueden producir complicaciones bastante 
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Figura 28. 16. 

Tipos de constitución, tejido muscular, pulmones y corazón de los deportistas de alta cualificación especializados en diferentes 
deportes (Arnot, Gaines, 1 992) 
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serias. Es importante también encontrar enfermedades espe- 
cíficas propias para los alumnos de un deporte dado. 

Una parte importante de la selección es un análisis com- 
pleto dei entrenamiento prévio a éste para determinar los 
esfuerzos dei deportista joven por llegar al presente nivel. 
No es un secreto que muchos deportistas jóvenes realizan 
en la segunda etapa de la preparación plurianual los volú- 
menes de trabajo muy grandes, utilizan ampliamente car- 
gas enormes, entrenan dos veces diarias y por ello logran 


resultados e índices de preparación altos para su edad. 
Como norma, los deportistas que han sido sometidos a este 
tipo de preparación no tienen futuro para el posterior per- 
feccionamiento en la tercera etapa de la preparación a lar- 
go plazo. Se debe preferir a los jóvenes que lograron un 
nivel de preparación y unos resultados deportivos relativa- 
mente altos, con un volumen de trabajo realizado pequeno 
o mediano, pequena práctica competitiva y buena prepara- 
ción técnica. 


LA SELECCIÓN PRINCIPAL Y LA ORIENTACIÓN 
EN LA CUARTA ETAPA DE LA PREPARACIÓN PLURIANUAL 


En esta etapa de la selección es necesario saber si el 
deportista es capaz de lograr resultados de nivel internacio- 
nal, si puede soportar un programa de entrenamiento inten- 
so y adaptarse con eficacia a las cargas aplicadas. De este 


modo, la selección en esta etapa es un lógico seguimiento 
dei trabajo realizado en la etapa anterior. Su eficacia se 
determina generalmente por los mismos factores, que 
adquieren, sin embargo, una orientación específica. 
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En la tabla 28.17 se muestran las características morfo- 
lógicas más generales de los deportistas de elite especializa- 
dos en diferentes deportes y también los limites de edad 
óptimos para lograr máximos resultados deportivos. Estos 
datos, junto con el complejo de otros índices, pueden ayu- 
dar al entrenador en la elección de los deportistas con más 


perspectivas de futuro, valorar las posibilidades de sus 
alumnos y determinar correctamente el inicio de la segunda 
etapa de la preparación de muchos anos: etapa de la reali- 
zación máxima de las posibilidades individuales. Estos índi- 
ces son de orientación y por ello puede haber variaciones a 
uno u otro lado. 


Tabla 28.17. 

índices óptimos de edad, altura y masa corporal de los deportistas especializados en deportes cíclicos 


Modalidad deportiva (distancia) 

Hombres 

Mujeres 

Edad (aiios) 

Altura (cm) 

Masa corporal (kg) 

Edad (aiios) 

Altura (cm) 

Masa corporal (kg) 

Remo: 







Académico 

21-25 

190-200 

80-90 

19-23 

175-185 

65-75 

En kayak y canoe 

21-25 

185-195 

75-85 

19-23 

170-180 

60-70 

Natación: 







100 y 200 metros 

19-23 

185-195 

75-85 

16-20 

172-182 

60-70 

400, 800 y 1.500 metros 

17-21 

180-190 

67-77 

15-19 

165-175 

50-60 

Carreras: 







100, 200 y 400 metros 

22-26 

175-185 

73-83 

20-24 

165-175 

55-65 

800 y 1 .500 metros 

24-28 

172-182 

67-77 

22-26 

160-170 

50-60 

5.000 y 10.000 metros 

26-30 

170-180 

60-70 

24-28 

158-168 

48-56 

Ciclismo: 







Velódromo 

21-25 

175-185 

73-83 

19-23 

165-175 

55-65 

Carretera 

20-24 

172-182 

67-77 

21-25 

163-173 

52-62 

Patinaje de velocidad 

22-26 

172-182 

70-80 

20-24 

162-172 

55-65 

Esqui de fondo 

24-28 

170-180 

63-73 

24-28 

60-170 

53-63 


Los dados presentados en la figura 28.17 muestran 
grandes oscilaciones de altura y masa corporal incluso en 
los deportes relacionados con las manifestaciones de resis- 
tência: "pura", de velocidad y de fuerza. Se observan tam- 
bién grandes diferencias en modalidades de competición 
similares (carreras en las distancias medias y carreras de 
fondo) e incluso en un tipo concreto de competición. Por 
ejemplo, los corredores que lograron êxito en los Juegos 
Olímpicos de los últimos anos presentan grandes oscilacio- 
nes de altura. En los hombres especializados en las carreras 
de 1 .500 metros, la altura está comprendida entrei 64-1 86 
cm; 5.000 metros, 169-185 cm; 10.000 metros, 165-185 
cm; maratón, 175-183 cm. En las mujeres se observa el 
mismo cuadro: 1 .500 metros, 154-176 cm; 10.000 metros, 
154-172 cm. La distinta altura de los deportistas determina 
la técnica de la carrera. Unas extremidades largas de los 
deportistas altos aseguran gran amplitud dei movimiento; 


los deportistas bajos normalmente utilizan la técnica de alta 
frecuencia de los pasos. Sin embargo, también en los corre- 
dores bajos se observa a veces un paso largo que se debe a 
la alta fuerza de impulso. La práctica demuestra que, si se 
tiene en cuenta el somatotipo dei deportista concreto, el 
nivel de desarrollo de las cualidades de fuerza-velocidad y 
el potencial energético, se puede formar una técnica racio- 
nal de la carrera que puede estar condicionada por la gran 
longitud dei paso, la alta frecuencia de los pasos o una 
combinación óptima de estos parâmetros. 

De este modo, cuando se tiene toda la información sobre 
los índices de altura y masa corporal, se debe estudiarla junto 
con los parâmetros de la técnica deportiva, las posibilidades 
funcionales de los principales sistemas dei organismo y las 
particularidades psíquicas dei deportista. Solamente en este 
caso se pueden extraer conclusiones correctas sobre la capa- 
cidad dei deportista para lograr resultados excepcionales. 
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Figura 28.17. 

Relación entre la altura y la masa corporal de los deportistas 
especializados en diferentes deportes relacionados con las 
manifestaciones de resistência: "pura" (a), de velocidad (b) y 
de fuerza (c): carreras, 800 m (1), 1.500 m (2), 5.000 m (3), 
10.000 m (4), maratón (5), 3.000 m valias (6), marcha 
deportiva 20 km (7) y 50 km (8); ciclismo (carretera), 
individual (1), por equipos (2), natación, 400 m estilo libre 
(1), 1.500 m estilo libre (2), remo académico, skiff (1); scull y 
scull de cuatro (2) y ocho (3) ( Tittel , Wutscherk , 1 992). 



Por ejemplo, en las carreras de esprint hay deportistas bajos 
(Marchison) y muy altos (Willams), delgados y ligeros (Men- 
nea), y potentes y pesados (Jonson). En tenis, el êxito, por lo 
general, acompana a los deportistas altos y potentes, con 
brazos largos (Lendl: altura 188 cm, peso 79 kg; Becker: 
altura 1 88 cm, peso 83 kg; Martin: altura 1 98 cm, peso 86 
kg; Sampras: altura 185 cm, peso 78 kg; Rosse: altura 201 
cm, peso 87 kg; Medvedev: altura 192 cm, peso 81 kg). Sin 
embargo, existen muchos ejemplos de que el deportista de 
relativamente baja altura, pero con buenas cualidades de 
fuerza-velocidad y buena coordinación (Agassi: altura 177 
cm, peso 70 kg; Chang: altura 173 cm, peso 61 kg) puede 
lograr resultados muy altos. 


Gran interés tiene también el análisis de la composición 
corporal de los deportistas especializados en diferentes 
deportes. En la figura 28.18 se muestran los resultados de 
las investigaciones química, anatómica y de dos componen- 
tes. La especificidad de los diferentes deportes determina en 
grado importante la composición corporal de los deportis- 
tas. Se puede comprobar al examinar la masa sin y con 
grasa en los deportistas de elite. En los corredores de fondo, 
luchadores y boxeadores (a excepción de las categorias 
absolutas), ciclistas de carretera y esquiadores se observa 
un porcentaje de grasa particularmente bajo: normalmente 
dentro de un margen dei 4-8%. En los jugadores de volei- 
bol, baloncesto, tenis, etc., el porcentaje de grasa suele ser 
de un 14-17%; en los lanzadores (atletismo) es de un 18- 
22%. En las mujeres la cantidad de grasa es normalmente 
un 6-10% más que en los hombres (Cureton, Sparling, 
1 980; Graves y cols., 1 987; Wilmore, 1 983; Pollock, Jack- 
son, 1984). 

Unas grandes diferencias en la composición corporal de 
los mejores deportistas deben orientar en la búsqueda de 
distintas vias para el logro de las cimas de maestria deporti- 
va. Ello se refiere tanto a la elaboración de los modelos indi- 
viduales de la maestria deportiva y preparación funcional, 
como a la formación dei sistema individual de preparación 
de cada deportista con perspectivas de futuros logros en 


Figura 28.18. 

Composición corporal de los deportistas (hombres) utilizando 
las investigaciones química (1), anatómica (2) y de dos 
componentes (3) (Wilmore, / 992). 
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todas las etapas dei perfeccionamiento deportivo, especial- 
mente en la etapa de la realización máxima de las posibili- 
dades individuales, cuando se forma el modelo propio de la 
actividad competitiva. 

Cabe recordar que la especificidad de un deporte con- 
creto, las tendências principales dei desarrollo de la técnica 
y táctica, el perfeccionamiento de las regias, etc., influyen 
sustancialmente sobre la formación de las exigências ante 
las particularidades morfológicas de los deportistas. Así, 
por ejemplo, el balonmano moderno presenta altas exigên- 
cias al crecimiento de los deportistas y su preparación atlé- 
tica. Por ello los mejores jugadores de balonmano son muy 
altos (muchos tienen más de 195-200 cm) con una masa 
corporal importante: 90-110 kg. Las mismas exigências 
ante los datos morfológicos de los deportistas presenta tam- 
bién el voleibol moderno. En el waterpolo, por el contrario, 
el aumento de la dinâmica dei juego de acuerdo con los 
câmbios de las normativas ha dado determinadas ventajas 
a los jugadores no muy altos, pero que poseen alta capaci- 
dad de trabajo y buena preparación de nado. 

Al comenzar el entrenamiento en la cuarta etapa de la 
preparación a largo plazo, es necesario valorar el nivel de 
la preparación especial y general de los deportistas. En este 
caso la atención debe prestarse no solamente a los índices 
absolutos, sino también al progreso que logró el deportista 
entrenándose en la etapa anterior (tabla 28.18). La ventaja 
es para los deportistas que lograron grandes avances en el 
nivel de la maestria deportiva y posibilidades de los siste- 
mas funcionales más importantes utilizando orgánicamente 
los médios más potentes de influencia pedagógica. Un 
menor esfuerzo para lograr el progreso en el nivel de la 
maestria deportiva significa mayores recursos disponibles 
para su futuro perfeccionamiento. Por ello en esta etapa de 
selección se debe prestar especial atención al análisis de 
entrenamiento en la etapa anterior de la preparación a lar- 
go plazo. Se considera como deportistas con perspectivas 
de desarrollo a aquellos que entrenaron siguiendo un pro- 
grama diverso sin utilizar los volúmenes máximos dei traba- 
jo de entrenamiento y limitaron la cantidad de sesiones con 
cargas grandes y la participación en competiciones impor- 
tantes, es decir, no llegaron a los parâmetros máximos de 
las cargas de entrenamiento y competición característicos 
de la formación dei entrenamiento en la etapa de la reali- 
zación máxima de las posibilidades individuales. Si con 
esta formación dei proceso de entrenamiento se ha obser- 
vado en los deportistas un aumento gradual dei nivel de los 
logros y de preparación funcional y para la cuarta etapa, 
ello significa que han alcanzado un nivel bastante alto de 
maestria deportiva y tienen todos los fundamentos para un 
progreso posterior importantes. 

Uno de los índices principales que evidencian las capa- 


Tabla 28.18. 

Esquema de determinación de las posibilidades funcionales 
dei deportista (Siris y cols., 1 983) 


Relación de los índices 
investigados 

Características de las 
capacidades 

Nivel inicial alto + ritmos de crecimiento altos 

Muy grandes 

Nivel inicial alto + ritmos de crecimiento médios 

Grandes 

Nivel inicial medio + ritmos de crecimiento altos 

Grandes 

Nivel inicial alto + ritmos de crecimiento bajos 

Medias 

Nivel inicial medio + ritmos de crecimiento médios 

Medias 

Nivel inicial bajo + ritmos de crecimiento altos 

Medias 

Nivel inicial medio + ritmos de crecimiento bajos 

Pocas 

Nivel inicial bajo + ritmos de crecimiento médios 

Pocas 

Nivel inicial bajo + ritmos de crecimiento bajos 

Muy pocas 


cidades dei deportista para un progreso considerable en la 
etapa de la realización máxima de las posibilidades in- 
dividuales es la preparación técnica diversa. Esta se mani- 
fiesta tanto en el dominio perfecto de la técnica dei deporte 
como en la capacidad para efectuar con técnica correcta 
un gran número de ejercicios de preparación especial y 
variar los parâmetros especiales, dinâmicos y temporales 
de los movimientos durante la ejecución de los ejercicios 
más diversos. Esta estructura de la preparación técnica 
permite formar en la cuarta etapa de la preparación plu- 
rianual una técnica racional y variable de acuerdo con las 
posibilidades morfofuncionales dei deportista y las exigên- 
cias específicas dei deporte en concreto. 

Especial importância adquiere aqui la valoración de las 
cualidades personales y psíquicas dei deportista. Se evalúa 
su estabilidad ante las situaciones de estrés de las competi- 
ciones, la capacidad para prepararse mentalmente para la 
lucha competitiva, la habilidad para movilizar las fuerzas 
en presencia de una alta rivalidad, la capacidad para con- 
trolar el ritmo, la velocidad, la dirección de los movimientos 
y la distribución de las fuerzas en las competiciones, y tam- 
bién la habilidad para mostrar los mejores resultados en las 
situaciones más difíciles. Los mejores deportistas suelen 
caracterizarse por su habilidad para realizar una lucha 
activa en las competiciones más importantes en la situación 
con la más fuerte rivalidad. No en vano los más experimen- 
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tados entrenadores valoran en los deportistas su capacidad 
para mostrar las mejores marcas en las pruebas finales y no 
en las previas. La práctica demuestra que la estabilidad psí- 
quica y capacidad para movilizarse al máximo en las con- 
diciones extremas se deben a las aptitudes naturales y se 
perfeccionan con mucha dificultad. 

También tiene sus particularidades la selección en las 
modalidades de equipos en ciclismo y remo, y juegos 
deportivos. 

Por ejemplo, durante la selección para las pruebas por 
equipos de ciclismo en velódromo y carretera, con frecuen- 
cia se observa la relativa similitud de los índices antropomé- 
tricos de los deportistas, su capacidad para realizar la 
carrera con eficacia en posiciones de líder, el nivel de la téc- 
nica de desarrollo de la carrera por equipos, etc. Por ello, 
para participar en estas modalidades a menudo se escoge a 
los ciclistas inferiores a sus companeros en modalidades 
individuales, pero que tienen ventajas en los índices que 
influyen en la eficacia de la lucha por equipos. Con frecuen- 
cia la habilidad de algunos ciclistas para ceder sus intereses 
a favor de un companero de equipo ha conducido a nues- 


tros corredores a brillantes victorias en los Campeonatos dei 
Mundo y los Juegos Olímpicos. 

Al completar los equipos en los juegos deportivos se 
deben conseguir objetivos todavia más difíciles. Aqui, a la 
par que las posibilidades individuales de los jugadores para 
ser seleccionados, influye una variante táctica admitida por 
el equipo y las particularidades de la táctica y técnica dei 
equipo rival. También importa la habilidad de cada jugador 
para valorar objetivamente las posibilidades propias y las 
de los companeros, y someter los deseos de êxito individual 
a los intereses dei equipo. En consecuencia, al completar el 
equipo es necesario orientarse en la correspondência de un 
jugador concreto con su rol en el equipo, el carácter de las 
funciones y los objetivos que debe perseguir. 

Una condición imprescindible para el perfeccionamiento 
en la cuarta etapa de la preparación plurianual es la buena 
salud dei deportista. Antes de valorar las capacidades dei 
deportista es necesario asegurarse de que no tiene enferme- 
dades que puedan frenar el desarrollo deportivo y eliminar 
posibles alteraciones de su estado de salud. 


LA SELECCIÓN FINAL Y LA ORIENTACIÓN EN LA QUINTA ETAPA DE LA PREPARACIÓN PLURIANUAL 


La selección final es la parte más importante dei sistema 
de preparación, dado que su objetivo principal es determi- 
nar la conveniência de la futura práctica de deporte para un 
atleta de elite que ya ha logrado resultados importantes en 
el deporte moderno. De la exactitud y objetividad de la con- 
clusión depende no solamente la futura carrera dei deportis- 
ta y su autoridad en el deporte, sino toda su vida posterior: 
educación, vida personal, carrera profesional, etc. 

En esta etapa de la selección no se plantean las cues- 
tiones de valorar las perspectivas de desarrollo dei depor- 
tista en base a sus aptitudes morfofuncionales, su capaci- 
dad para un perfeccionamiento deportivo eficaz, etc. El 
primer plano lo ocupa el objetivo de encontrar los recur- 
sos dei organismo para mantener y posiblemente mejorar 
el nivel de adaptación logrado. También importan los con- 
troles médicos, cuyos resultados deben mostrar si el 
deportista es capaz de un futuro trabajo intenso, si las 
consecuencias de traumatismos anteriores pueden produ- 
cir secuelas, etc. 

En la quinta etapa de la selección adquiere importância 
primordial el análisis de la situación social dei deportista: su 
estado material, nivel de educación, perspectivas para la 
actividad positiva después de dejar el deporte, estado fami- 
liar, etc. Si en las etapas anteriores estos problemas no se 
planteaban a los deportistas jóvenes, estudiantes en colé- 
gios o universidades, aqui, en relación con deportistas cuya 


edad con frecuencia supera los 25-30 anos, dichos proble- 
mas pasan a ser de mayor importância. 

Al estudiar el aspecto pedagógico de la selección, en 
primer lugar, debe prestarse atención a la duración de la 
carrera deportiva y al volumen de las cargas de entrena- 
miento y competición soportadas en todos los anos de pre- 
paración. Naturalmente cuanto más breve ha sido la dura- 
ción de la práctica de un deporte y menores han sido las 
cargas de entrenamiento y competición, más posibilidades 
tiene el deportista de mantener sus logros en el alto nivel con 
otros condicionantes iguales. 

Son importantes, asimismo, la valoración de la prepara- 
ción funcional dei deportista y la exigencia de los recursos 
para perfeccionar los componentes más importantes. Por 
ejemplo, los deportistas que destacan por la gran potência 
de sus sistemas funcionales más importantes, pero que no 
tienen recursos para aumentar la economia de la técnica, 
movilidad y variedad de la actividad de los sistemas de 
suministro energético, tienen buenos recursos para mantener 
el nivel de los logros y para aumentar sus resultados. 

En la etapa final de la selección tiene su especificidad 
también la valoración de las cualidades psíquicas dei 
deportista. Si en la etapa anterior la principal atención se 
centraba en la capacidad dei deportista para movilizar al 
máximo sus resultados más altos en las competiciones prin- 
cipales, en la capacidad para distinguir a un rival fuerte, 
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etc., aqui ocupa el primer plano la motivación para seguir 
practicando el deporte y soportar altas cargas de competi- 
ción y entrenamiento. 

Cuando se estudian los aspectos de orientación de la 
preparación en la etapa de mantenimiento de los altos 
logros, hay que tener en cuenta las características cualitati- 
vas dei proceso de la preparación. La experiencia de la pre- 
paración de los mejores deportistas de diferentes países de- 
muestra convincentemente que mantener los resultados 
deportivos durante mucho tiempo lo consiguieron los depor- 
tistas que encontraron recursos adicionales reduciendo al 
mismo tiempo el volumen de la actividad competitiva y el 
entrenamiento. Este camino lo han recorrido deportistas 
excepcionales como S. Bubka, V. Saneev y K. Lewis en el 
atletismo, V. Salnikov en la natación, A. Medvedev en la 
lucha, V. Ivanov y Yu. Morozov en el remo, L. Heskij, M. 
Hubner y V. Yakimov en el ciclismo y muchos más. 

Los deportistas que trataron de conservar los altos logros 
por cuenta de las cargas de entrenamiento y competición 
fracasaron generalmente y se vieron obligados a dejar el 
deporte como consecuencia de traumatismos o sobrecargas 
psíquicas y físicas. 
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Capítulo 



BASES DE DIRECCION DENTRO DEL SISTEMA 
DE PREPARACIÓN DE LOS DEPORTISTAS 


FIN, OBJETO Y TIPOS DE DIRECCIÓN 


L a dirección en su aspecto más general puede ser definida 
como una regulación dei sistema, es decir, el sistema 
deberá estar en correspondência con las regularidades 
objetivas que actúan en un âmbito dado. Es importante 
tener en cuenta que la dirección dei sistema, acción contra- 
ria a los factores de desorganización, se realiza con el 
mecanismo y los médios naturales propios dei sistema. En 
este aspecto el sistema dinâmico interviene como el sistema 
de autorregulación y contiene, en realidad, dos subsistemas: 
el dirigido y el director que, en su unidad, forman el sistema 
de dirección. Como ejemplo de esta dependencia se puede 
emplear el organismo humano, que, como escribía I. P. Pav- 
lov es un sistema "que se autorregula en altísimo grado, se 
automantiene e incluso se autoperfecciona", 1 donde el sub- 
sistema director es el que realiza la autorregulación dei 
organismo, mantiene y conserva la constância de sus carac- 
terísticas sustanciales y necesarias para su funcionamiento y 
desarrollo normales, recupera funciones alternadas, corrige 
diferentes câmbios y, de este modo, asegura el equilibrio de 
los organismos con el medio exterior. 

Una parte importante de los procesos de dirección de los 
sistemas dinâmicos dificiles es el principio de relación inver- 
sa, de acuerdo con el cual la dirección puede ser llevada a 
cabo solamente si el objeto director recibe información 
sobre el efecto logrado bajo tal o cual acción sobre el obje- 
to dirigido. La incongruência dei estado real dei sistema con 
el estado programado es precisamente aquella serial correc- 


1 Pavlov I.P. Obras completas. Tomo 3. Moscú, Leningrado, 1951, 
1 88 págs. 


tora que provoca transformaciones dei sistema con el fin de 
que funcione en la dirección prevista. 

Para dirigir racionalmente el proceso dei entrenamiento 
deportivo y su posterior elaboración es preciso asegurar tal 
tipo de trabajo cuando ocupen el primer plano los objetivos 
concretos y los procesos correspondientes que transcurren 
dentro dei sistema al realizar los objetivos de dirección. De 
este modo, todos los elementos resultan relacionados no 
sólo por su estructura, sino también funcionalmente. En este 
caso es difícil perder algún eslabón, dado que en el proceso 
a cada salida le corresponde una entrada. Por ejemplo, a la 
calidad que determina el resultado deportivo le corresponde 
el modo de su valoración, los médios y métodos de su desa- 
rrollo, el orden de su distribución en el tiempo, las normati- 
vas características para el resultado previsto, etc. En este 
caso el proceso de dirección toma formas regulares y se vin- 
culan estrechamente la estructura de la actividad competiti- 
va y la estructura que le corresponde de preparación con la 
metodologia dei diagnóstico de las posibilidades funciona- 
les de los deportistas, las características de los respectivos 
modelos y el sistema de los médios y métodos orientado al 
perfeccionamiento de diferentes componentes de prepara- 
ción para la actividad competitiva. Estas ideas son más efi- 
caces para la elaboración dei programa para un periodo 
de preparación a largo plazo (Platonov, 1980). 

El fin de la dirección dei proceso de preparación es la 
optimización de la conducta dei deportista y el desarrollo 
equilibrado dei grado de entrenamiento y preparación que 
garantice el logro de los más altos resultados deportivos. El 
objetivo de la dirección en el entrenamiento deportivo es la 
conducta dei deportista y su estado: operativo, corriente, en 
etapas, que es una consecuencia de las cargas de entrena- 
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miento y competición aplicadas y de todo el complejo de 
influencias en el sistema de la preparación deportiva. 

La dirección dei proceso de entrenamiento presupone 
una utilización compleja tanto de las posibilidades dei siste- 
ma de entrenamiento deportivo (regularidades, princípios, 
ideas, médios, métodos, etc.) como de los factores fuera de 
entrenamiento y competición dei sistema de preparación 
deportiva (material y aparatos especiales, factores climáti- 
cos, médios de recuperación y organización, etc.). Por una 
parte, esto determina la dificultad exclusiva de la dirección 
en el entrenamiento deportivo y, por otra parte, su gran efi- 
cácia si las decisiones llevadas a cabo están bien fundamen- 
tadas. 

La dirección dei proceso de entrenamiento es realizada 
por el entrenador con la participación activa dei deportista 
y presupone tres grupos de operaciones: 

• Recogida de información sobre el estado de los deportis- 

tas, incluidos los índices de la preparación física, técni- 


co-táctica y psíquica; reacción de los diferentes sistemas 
funcionales ante las cargas de entrenamiento y competi- 
ción; parâmetros de la actividad competitiva, etc. 

• Análisis de toda esta información comparando los parâ- 
metros reales y planeados, elaboración de las vias de 
planificación y corrección de las características de la 
actividad competitiva y de entrenamiento con el fin de 
asegurar el logro dei efecto deseado. 

• Adopción y realización de las soluciones por vía de ela- 
boración e introducción de objetivos y fines, planes y 
programas, médios y métodos, etc., que aseguran el 
logro dei efecto programado de la actividad de entrena- 
miento y competición. 

La base para la dirección dei proceso dei entrenamiento 
deportivo son las capacidades diversas y constantemente cam- 
biables dei deportista y las oscilaciones de su estado funcional, 
la información sobre las cuales llega dei deportista al entrena- 
dor con ayuda de unas relaciones inversas de cuatro tipos: 


Figura 29.1. 

Interrelación de los elementos más importantes en el sistema de dirección dei proceso de preparación de los deportistas ( Schnabel , 
1994 ). 



companeros, rivales, jueces, 
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1 . Datos que van desde el deportista al entrenador (estado 
de salud, de ânimo, ganas de trabajar, etc.). 

2. Datos sobre la conducta dei deportista (volumen dei tra- 
bajo de entrenamiento, su ejecución, errores, etc.). 

3. Datos sobre el efecto dei entrenamiento urgente (volu- 
men y carácter de los câmbios en los sistemas funciona- 
les provocados por las cargas de entrenamiento). 

4. Datos sobre el efecto retardado y de acumulación (câm- 
bios en el estado dei entrenamiento y la preparación dei 
deportista) (Zaporozhanov, 1995). 

De acuerdo con la necesidad de guiar diferentes estados 
dei deportista en el proceso dei entrenamiento destacan 
vários tipos de dirección: 

• Por etapas, dirigida a la optimización de la preparación 
en las formaciones estructurales grandes en el proceso 
de entrenamiento (etapas de la preparación plurianual, 
macrociclos, periodos). 


• Corriente, que asegura la optimización de la conducta 
dei deportista en micro y mesociclos dei entrenamiento, 
algunas competiciones. 

• Operativa, que platea objetivos de optimización de las 
reacciones dei organismo, régimen de trabajo y descan- 
so, características de las acciones motoras durante la 
ejecución de algunos ejercicios y sus uniones, progra- 
mas de las sesiones de entrenamiento, en algunas prue- 
bas, combates, etc. 

La eficacia de la dirección de los estados dei deportista, 
proceso de actividad de entrenamiento y competición es 
determinada por muchos elementos que pueden ser reduci- 
dos a los tres grupos principales: 1 ) premisas; 2) proceso, y 
3) realización (figura 29.1). La consideración de todos estos 
elementos en su compleja interacción es exclusivamente 
importante para el desarrollo favorable dei proceso de 
dirección. 


DIRECCIÓN POR ETAPAS 


La dirección por etapas presupone una organización dei 
proceso de la preparación en formaciones estructurales 
grandes que asegure el logro de los fines y la consecución de 
los principales objetivos de un elemento concreto de macro- 
estructura: de la etapa de preparación a largo plazo, un tipo 
concreto de preparación, macrociclo, periodo de una etapa. 

La eficacia de la dirección por etapas está determinada 
en general por los factores siguientes: 

• Presencia de unas ideas concretas sobre el nivel de en- 
trenamiento y preparación que debe lograr el deportista 
al final de un elemento dado de la macroestructura. 

• Selección y utilización racional en el tiempo de los mé- 
dios y métodos de resolución de los objetivos de la pre- 
paración física, técnico-táctica y psicológica. 

• Presencia de un sistema objetivo de control de la eficacia 
dei proceso de preparación y de su corrección. 

Cada una de las etapas de la preparación a largo pla- 
zo, macrociclo, periodo, etc., debido a los objetivos plante- 
ados, condiciona el contenido dei sistema de dirección. Por 
ejemplo, en la primera etapa de perfeccionamiento pluria- 
nual (preparación inicial) el proceso de dirección se dirige a 
la formación de la preparación técnica; al logro de determi- 
nadas características de las cualidades físicas más impor- 
tantes: de fuerza-velocidad, resistência, flexibilidad, coordi- 
nación, posibilidades de los sistemas funcionales más 
importantes para el deporte dado; formación de las cuali- 
dades psíquicas correspondientes a los objetivos de la pre- 
paración inicial, etc. 


En la etapa de la realización máxima de las posibilida- 
des individuales, cuando se plantea el objetivo de la prepa- 
ración para los más altos logros y su demostración en las 
competiciones, todo el proceso de dirección adquiere otra 
orientación y se somete a la necesidad de formar un nivel de 
preparación que garantice el logro dei resultado programa- 
do y muestre la máxima maestria deportiva. Ello se debe a 
la realización de una serie de operaciones previstas en el 
ciclo de la dirección por etapas (figura 29.2.) 

La eficacia de la dirección por etapas se debe ante todo 
a las ideas sobre la estructura óptima de la actividad de 
competición y la respectiva (de soporte) estructura de la pre- 
paración en tal o cual deporte y su disciplina concreta (Plato- 
nov, 1984; Polischuk, 1996). En el caso de unos conocimien- 
tos bastantes precisos y amplios se puede pretender la reali- 
zación con êxito de otras operaciones dei ciclo de la direc- 
ción por etapas. La falta de datos o su falta de correspondên- 
cia con la estructura de la actividad competitiva limita la 
posibilidad de la dirección objetiva dei proceso de entrena- 
miento. Así, por ejemplo, sucede si en la estructura de la acti- 
vidad competitiva están ausentes características individuales 
importantes o en la estructura de la preparación existen unos 
parâmetros que están relacionados con el nivel de la prepa- 
ración técnica y física y, al mismo tiempo, no hay índices de 
la preparación táctica o psíquica (Platonov, 1 995). 

Como operación muy importante en el ciclo de la direc- 
ción por etapas destaca la elaboración de los modelos de la 
actividad competitiva y de la preparación que deben ser uti- 
lizados como orientación en una etapa concreta dei perfec- 
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Figura 29.2. 

Ciclo de dirección por etapas durante la preparación de los deportistas para los más altos logros. 



cionamiento. Estas operaciones son la valoración de las 
posibilidades funcionales dei deportista, el nivel de su prepa- 
ración, la eficacia de la actividad competitiva y la compara- 
ción de los datos individuales con los modelos como base 
para la elección de las vias de trabajo con el fin de lograr el 
efecto previsto. Luego se elabora una tecnologia general dei 
perfeccionamiento en la etapa concreta de la preparación, 
se plantean objetivos particulares y se seleccionan los 
médios y métodos para su realización. La siguiente opera- 
ción es el planteamiento racional de los objetivos y la distri- 
bución de los médios y métodos en diferentes formaciones 
estructurales dei proceso de preparación. Las operaciones 
finales de este ciclo son: la comparación de los resultados 
reales y planeados en cada etapa, la planificación de las 
acciones de corrección y, finalmente, la realización dei nivel 
logrado de preparación en las competiciones. 

Tras finalizar el ciclo, el efecto logrado de la prepara- 
ción se compara con las características de los modelos de la 
actividad competitiva y de preparación, y comienza el nue- 
vo ciclo de la dirección por etapas. 

Un momento metodológico muy importante en el sistema 
de dirección por etapas es la necesidad de equilibrar com- 


pletamente los datos y las posibilidades de las diferentes 
operaciones dei ciclo estudiado. Las ideas concretas (desea- 
blemente cuantitativas) sobre la estructura de la actividad 
competitiva y de la preparación de los deportistas sirven de 
base para elaborar las características de modelo, sistema 
de control, contenido dei proceso de entrenamiento, etc. 
Hay que considerar la interacción de las premisas para 
lograr el nivel planeado de la preparación como base para 
mostrar el resultado previsto; deben asegurarse los aspectos 
de motivación y orientación de la preparación y en las com- 
peticiones, así como las vias para lograr los resultados pla- 
neados: planteamiento correcto de los objetivos y fines, 
principios y regularidades de la preparación racional y de 
la actividad competitiva, control de la eficacia, profilaxis de 
los elementos negativos, etc. (figura 29.3). 

En el proceso de dirección por etapas hay que conside- 
rar la necesidad de que correspondan los conocimientos 
utilizados en diferentes operaciones dei ciclo de la direc- 
ción de etapas a la especificidad de la modalidad concreta 
dei deporte, al nivel de cualificación dei deportista, la eta- 
pa de la preparación a largo plazo y el periodo de macro- 
ciclo de entrenamiento. 



Figura 29.3. 

Dirección dei efecto a largo plazo de la preparación dentro dei sistema de dirección por etapas (Schnabel, 1 994). 


BASES DE DIRECCIÓN DENTRO DEL SISTEMA DE PREPARACIÓN DE LOS DEPORTISTAS 503 


504 TEORIA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO OLÍMPICO 


En particular, durante el análisis de la estructura de la 
actividad competitiva moderna y su respectiva estructura de 
la preparación es necesario basarse en el examen objetivo 
de los factores que determinan el nivel de los logros deporti- 
vos en el deporte concreto y su disciplina, admitiendo toda 
la dificultad y variedad de exigências ante la estructura ópti- 
ma de la actividad competitiva y la preparación dictadas 
por la especificidad de cada deporte (Komotskiy, 1986; 
Shabir, 1996). 

El sistema de competición en un deporte determina la 
realización de las decisiones directrices al organizar el pro- 
ceso de entrenamiento en diferentes formaciones estructura- 
les. Por ejemplo, el sistema de competiciones en fútbol con el 
ciclo competitivo de 9-10 meses crea grandes dificultades 
para combinar los objetivos de la preparación eficaz y mul- 
tilateral, por una parte, y la actividad competitiva eficaz, 
por otra; dificulta la utilización de una serie de regularida- 
des y principios dei entrenamiento deportivo. Por el contra- 
rio, el sistema de competiciones en deportes cíclicos, en 


especial los que son de temporadas (esqui, remo), presenta 
buenas premisas para la periodización íntegra dei entrena- 
miento deportivo (Keller, Platonov, 1993). 

Con el aumento de la cualificación dei deportista, en las 
diferentes etapas de la preparación plurianual y los perio- 
dos de macrociclos, cambia la composición y la orientación 
de los médios capaces de producir una acción de entrena- 
miento adecuada. Así, por ejemplo, en los esquiadores, 
corredores y nadadores de distancias largas que tienen una 
cualificación relativamente baja y están en las etapas tem- 
pranas de la preparación plurianual, el desarrollo de la 
resistência especial se lleva a cabo, por lo general, median- 
te el aumento de la potência dei sistema aeróbico de sumi- 
nistro energético traducida en índices como el consumo 
máximo de oxigeno, volumen minuto respiratório y volumen 
sistólico. En cambio, en los deportistas de elite esta vía de 
desarrollo no tiene futuro y el trabajo debe orientarse al 
aumento de la economia, estabilidad y variedad de la acti- 
vidad dei sistema de suministro energético (Bulatova, 1 984). 


DIRECCIÓN CORRIENTE 


Este tipo de dirección está relacionado con la optimiza- 
ción de la estructura dei proceso de entrenamiento en el 
microciclo y en el mesociclo en algunas competiciones o sus 
series. La dirección corriente presupone la elaboración y la 
realización de unas combinaciones de los factores de la 
acción de entrenamiento, pruebas de competición, dias de 
descanso, médios de recuperación y estimulación de la 
capacidad de trabajo, etc., que garanticen las condiciones 
eficaces para la adaptación plena dei organismo dei depor- 
tista en los aspectos precisos y la manifestación de las posi- 
bilidades en las competiciones. Entre las condiciones princi- 
pales destacaremos las siguientes: 

• Garantia de la relación óptima en el proceso de entre- 
namiento de las sesiones con los diferentes volúmenes de 
las cargas que, por una parte, permite estimular debida- 
mente los procesos de adaptación y, por otra, crear las 
condiciones para el desarrollo íntegro de estos procesos. 

• Combinación racional en los mesociclos de los microci- 
clos de carga y de recuperación como base para una 
adaptación eficaz. 

• Relación óptima en los microciclos y mesociclos dei tra- 
bajo con las diferentes preparación predominante y car- 
gas de entrenamiento y competición. 

• Dirección orientada de la capacidad de trabajo, proce- 
sos de adaptación y recuperación por medio de la utili- 


zación compleja de los médios pedagógicos y adiciona- 
les (físicos, farmacológicos, psicológicos, climáticos, 
material-técnicos). 

La realización de las posibilidades de la dirección corrien- 
te se realiza por dos vias. La primera vía está relacionada con 
la utilización de los "bloques" estándar de la serie de las 
sesiones de entrenamiento, modelos típicos de los dias, micro 
y mesociclos de entrenamiento, combinación de los progra- 
mas de entrenamiento, médios de recuperación y estimula- 
ción, etc. En base a estos "bloques", modelos, combinaciones, 
etc., están los principios fundamentados científicamente que 
reflejan las regularidades dei desarrollo de la fatiga y la recu- 
peración durante la ejecución dei trabajo de diferentes orien- 
tación y duración, formación de la adaptación ante los facto- 
res de influencia, acción sumariai y acumulativa sobre la 
orientación dei deportista a cargas de entrenamiento y com- 
petición, etc. Estos elementos estructurales típicos dei proceso 
de entrenamiento están elaborados experimentalmente y 
aprobadas en la práctica de la preparación de los deportistas 
especializados en diferentes deportes (Vaytsejovskiy, 1 985). 

El conocimiento de las regularidades de la organización 
de estos elementos, su combinación y las particularidades 
de la influencia sobre el organismo dei deportista permite al 
entrenador dirigir con bastante eficacia su estado sin recu- 
rrir a datos de un control especial. 
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La segunda vía se basa en un constante control corriente 
de la capacidad de trabajo de los deportistas, el desarrollo 
de los procesos de fatiga y recuperación, la adaptación a 
los factores de las influencias de entrenamiento, las posibili- 
dades de los principales sistemas funcionales y sus reaccio- 
nes a diferentes cargas máximas y estándares, etc. Esta vía, 
aunque precisa conocimientos adicionales, aparatos espe- 


ciales y especialistas (fisiólogos, bioquímicos, etc.), permite 
valorar con precisión el estado corriente dei deportista y, de 
acuerdo con ello, planificar el volumen y orientación de las 
cargas de entrenamiento, régimen de trabajo y descanso en 
los microciclos, y la elección de los métodos más eficaces de 
entrenamiento (Martin y cols., 1991; Hoffman, 1994). 


DIRECCIÓN OPERATIVA 


La dirección operativa presupone el logro de las caracte- 
rísticas programadas de las acciones motrices, las reaccio- 
nes de los sistemas funcionales dei organismo durante la 
ejecución de unos ejercicios de entrenamiento y sus comple- 
jos, en las pruebas competitivas, combates, juegos, etc. 

Este tipo de dirección está relacionado con la utilización 
de los índices que forman parte dei arsenal de médios de 
control operativo, con la comparación de los datos recibidos 
con los programados y, en base a ello, con la elaboración 
de las vias de corrección de la actividad de competición y 
de entrenamiento. 

En particular, la dirección operativa es un factor decisivo 
que determina la eficacia dei perfeccionamiento y de mani- 
festación de diferentes lados de la preparación, en especial, 
física, técnica y táctica. En base a los datos dei control ope- 
rativo, la dirección debe organizar tales características de 
los parâmetros de la carga de entrenamiento como la dura- 
ción y la cantidad de cada uno de los ejercicios, la intensi- 
dad de trabajo durante su realización, la duración de las 
pausas entre ejercicios, etc. Con este fin se valoran los más 
diversos índices que reflejan las posibilidades dei organismo 
de los deportistas y sus reacciones ante las cargas. Así, 
durante el desarrollo de diferentes tipos de resistência se uti- 
liza ampliamente la dirección operativa de la intensidad de 
trabajo según los índices de la frecuencia cardiaca y la can- 
tidad dei lactato en la sangre. Durante el desarrollo de dife- 
rentes tipos de la fuerza, la magnitud de la resistência se 
determina por medio dei control operativo de las manifesta- 
ciones de fuerza máximas durante la ejecución de los dife- 
rentes ejercicios. La dirección operativa de la duración de 
las pausas entre los ejercicios la realizan los índices que 
caracterizan el estado de los sistemas que llevan la principal 
carga durante la realización de los respectivos ejercicios 
(Feck, 1982; Platonov, 1995). 

Los médios técnicos modernos permiten registrar opera- 
tivamente y llevar al deportista la información sobre las 
características dinâmicas y cinemáticas de los movimientos, 
las reacciones de los principales sistemas funcionales y su 
correspondência con las características previstas. Ello, en 


grado sustancial, eleva la eficacia de la dirección operativa 
en el proceso de entrenamiento deportivo. Así, por ejemplo, 
en diferentes deportes han encontrado su aplicación los 
"cardiolíderes", que aseguran la dirección de la intensidad 
dei trabajo dei deportista según los datos de la frecuencia 
cardiaca, y los "ritmolíderes" (luminiscentes y acústicos), 
que forman la estructura óptima dei ritmo de los movimien- 
tos. Para formar la estructura óptima dinâmica en diferentes 
deportes se utilizan los aparatos "líderes" de estimulación 
eléctrica, que provocan contracciones de los músculos que 
llevan la principal carga en un momento dado dei movi- 
miento. 

En los juegos deportivos se utiliza la dirección de la con- 
ducta de los jugadores en base al análisis operativo de la 
actividad de juego buscando los principales fallos técnicos, 
tácticos, en la defensa, ataque, etc. 

En los deportes de fuerza-velocidad y de coordinación 
compleja, la dirección de la conducta de los deportistas en 
cada sesión de entrenamiento y en las competiciones se rea- 
liza en base a las reacciones momentâneas a las cargas físi- 
cas y está orientada a la optimización de la conducta de los 
deportistas de acuerdo con sus particularidades individuales 
y las particularidades de la conducta de los rivales. 

La dirección operativa de la actividad competitiva está 
relacionada con la constante información al deportista 
sobre la eficacia de sus acciones, si se mantienen los planos 
técnicos y tácticos, sobre la conducta de los rivales. En cada 
deporte existe su sistema de dirección operativa. En algunos 
deportes es bastante simple y permite al deportista corregir 
sus acciones con una información objetiva recibida de los 
entrenadores, jueces, companeros y rivales. Esta situación, 
por ejemplo, tiene lugar en los deportes cíclicos (patinaje de 
velocidad, esqui de fondo, ciclismo, etc.), en los que el 
deportista o equipo reciben constantemente la información 
sobre el desarrollo dei plan de acciones previsto, las indica- 
ciones dei entrenador para corregir acciones y los datos 
sobre el curso de los rivales principales. Grandes posibilida- 
des para la dirección operativa de la actividad competitiva 
de los equipos y cada uno de los deportistas las tienen los 
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entrenadores de balonmano, hockey sobre hielo, baloncesto 
y voleibol. Frecuentes pausas y orden de cambio de los 
jugadores crean para ello buenas premisas. 

En otros deportes, las posibilidades para la dirección 
operativa de la actividad competitiva son extremadamente 
limitadas debido a la brevedad de la prueba competitiva 
(por ejemplo, carreras de distancias cortas) o a la dificultad 
de transmisión de la información (por ejemplo, en la nata- 
ción). 
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Capítulo AA EL CONTROL EN EL 

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO 


FIN, OBJETO Y TIPOS DE CONTROL 


L a eficacia dei proceso de preparación dei deportista en 
condiciones modernas se debe, en grado considerable, a 
la utilización de los médios y métodos dei control complejo 
como instrumento de dirección que permite entablar relacio- 
nes inversas entre el entrenador y el deportista, y, en base a 
ello, aumentar el nivel de las soluciones de dirección duran- 
te la preparación de los alumnos. 

El fin dei control es la optimización dei proceso de la 
preparación y la actividad competitiva en base a la valora- 
ción objetiva de los diferentes aspectos de su duración y las 
posibilidades funcionales de los sistemas dei organismo más 
importantes. Este fin se realiza por medio de la consecución 
de diversos objetivos particulares relacionados con la valo- 
ración dei estado dei deportista, nivel de su preparación, 
realización de los planes de preparación, eficacia de la 
actividad competitiva, etc. 

La información recibida al realizar los objetivos particu- 
lares dei control se utiliza cuando se adoptan las decisiones 
de dirección encaminadas a optimizar la estructura y el con- 
tenido dei proceso de preparación y también de la actividad 
competitiva. 

El objeto dei control en el deporte es el contenido dei 
proceso de entrenamiento, actividad competitiva, estado de 
los diferentes aspectos de la preparación dei deportista (téc- 
nica, física, táctica, etc.), su capacidad de trabajo y las 
posibilidades de los sistemas funcionales. 

Tipos de control. En la práctica y teoria dei deporte se 
acostumbra destacar los siguientes tipos de control: control 
por etapas, corriente y operativo; cada uno está relacionado 
con el tipo respectivo de los estados dei deportista. 

El control por etapas permite valorar el estado dei 
deportista en cada etapa, que es una consecuencia dei efec- 


to dei entrenamiento de larga duración. Estos estados dei 
deportista son el resultado de la preparación a largo plazo, 
de un ano, macrociclos, periodo o etapa. 

El control corriente está dirigido a la valoración de los 
estados corrientes, es decir, los que son la consecuencia de 
las cargas en las series de sesiones y microciclos de entrena- 
miento o de competición. 

El control operativo presupone la valoración de los esta- 
dos operativos: reacciones urgentes dei organismo de los 
deportistas ante las cargas durante las sesiones de entrena- 
miento o las competiciones. 

En función de la cantidad de los objetivos particulares y 
el volumen de los índices incluidos en el programa de las 
investigaciones, destacan los controles profundizado, selec- 
tivo y local. 

El control profundizado está relacionado con la utiliza- 
ción de un amplio número de índices que permiten dar una 
valoración multilateral de la preparación dei deportista, la 
eficacia de la actividad competitiva y la calidad dei proceso 
de entrenamiento en la etapa anterior. 

El control selectivo se realiza con ayuda de un grupo de 
índices que permiten valorar un aspecto cualquiera de la 
preparación o de la capacidad de trabajo, actividad de tra- 
bajo o dei proceso de entrenamiento. 

El control local se basa en la utilización de uno o vários 
índices que permiten valorar aspectos relativamente estre- 
chos de la función motriz, posibilidades de algunos sistemas 
funcionales, etc. 

El control profundizado normalmente se utiliza en la 
práctica de la valoración dei estado en las diferentes etapas, 
y los controles selectivo y local, para evaluar el estado ope- 
rativo y corriente. 
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En función de los médios y métodos utilizados, el control 
puede tener un carácter pedagógico, socio-psicológico y 
médico-biológico. 

En el proceso dei control pedagógico se valora el nivel 
de la preparación técnico-táctica y fisica, particularidades 
de participación en las competiciones, dinâmica de los 
resultados deportivos, estructura y contenido dei proceso de 
entrenamiento, etc. 

El control socio-psicológico está relacionado con el estú- 
dio de las particularidades de la personalidad de los depor- 
tistas, su estado psíquico y preparación, microclima general 
y condiciones de la actividad de entrenamiento y competi- 
ción, etc. 

El control médico-biológico presupone la valoración dei 
estado de salud, posibilidades de los diferentes sistemas fun- 


cionales, y algunos órganos y mecanismos que soportan la 
principal carga en la actividad de entrenamiento y competi- 
ción. 

En estos momentos, en la teoria y metodologia dei entre- 
namiento deportivo en la práctica dei deporte existe la nece- 
sidad de utilizar todo la diversidad de los tipos, métodos y 
médios de control en su conjunto, lo que ha llevado, en resu- 
midas cuentas, a la creación dei término "control complejo". 

Por control complejo se debe entender la utilización 
paralela de los tipos de control por etapas, corriente y ope- 
rativo en el proceso de observación de los deportistas con la 
condición de utilizar los índices pedagógicos, socio-psicoló- 
gicos y médico-biológicos para evaluar plenamente la pre- 
paración y el contenido dei proceso de la preparación y la 
actividad competitiva de los deportistas. 


EXIGÊNCIAS A LOS ÍNDICES UTILIZADOS EN EL CONTROL 


Los índices utilizados en el proceso dei control por eta- 
pas, corriente y operativo deben asegurar la valoración 
objetiva dei estado dei deportista y responder a las particu- 
laridades de la edad, sexo, cualificación de los alumnos, 
objetivos y fines dei tipo concreto de control. 

En el proceso de cada tipo de control se puede valorar 
un amplio número de índices que caracterizan diferentes 
aspectos de la preparación de los deportistas si dichos índi- 
ces responden a las citadas exigências. 

En el control complejo los índices socio-psicológicos y 
médico-biológicos son los principales. Los índices pedagógi- 
cos caracterizan el nivel de la preparación técnica y táctica, 
la estabilidad de participación en las competiciones, el con- 
tenido dei proceso de entrenamiento, etc. Los índices socio- 
psicológicos caracterizan las condiciones dei medio exterior, 
fuerza y movilidad de los procesos nerviosos de los depor- 
tistas, su capacidad para asimilar y procesar la informa- 
ción, estado de la actividad de los analizadores, etc. Los 
índices médico-biológicos incluyen datos morfológicos, 
fisiológicos, bioquímicos, biomecánicos, etc. 

Los índices utilizados para el control se dividen en dos 
grupos. 

Los índices dei primer grupo caracterizan los indícios 
relativamente estables que se transmiten genéticamente y 
son poco variables en el proceso de entrenamiento. Los índi- 
ces adecuados a estos indicios se utilizan, generalmente, en 
el control por etapas durante la consecución de los objetivos 
de selección, orientación, etc. Al número de los indicios 
estables pertenecen las dimensiones dei cuerpo, cantidad de 
fibra de diferente tipo en el músculo esquelético, tipo de la 
actividad nerviosa, velocidad de algunos reflejos, etc. 


Los índices dei segundo grupo caracterizan la prepara- 
ción técnica y táctica, el nivel de desarrollo de algunas cua- 
lidades físicas, de la movilidad y economia de los principa- 
les sistemas vitales dei organismo de los deportistas en dife- 
rentes condiciones dei proceso de entrenamiento y de la 
actividad de competición, etc., es decir, los factores someti- 
dos a una sustancial influencia pedagógica. 

En función de las condiciones de cada uno de los tipos 
de control, los índices deben corresponder a las siguientes 
exigências. 

Correspondência con la especificidad dei deporte. La 

consideración de las particularidades específicas dei depor- 
te tiene importância primordial para la selección de los índi- 
ces para su uso en los controles, dado que los logros en 
diferentes deportes están condicionados por distintos siste- 
mas funcionales y exigen reacciones de adaptación muy 
específicas como consecuencia dei carácter de la actividad 
competitiva. 

En los deportes relacionados con las manifestaciones de 
la resistência (natación, remo, deportes cíclicos, esqui, pati- 
naje de velocidad, carreras de fondo y medio fondo, etc.) y 
con un resultado que se puede medir objetivamente, se utili- 
zan generalmente los índices que caracterizan el estado de 
los sistemas cardiovascular y respiratório y los procesos dei 
metabolismo, ya que gradas a estos últimos se pueden valo- 
rar las posibilidades potenciales de los deportistas en el 
logro de los altos resultados deportivos. 

En los deportes de fuerza-velocidad, donde la principal 
capacidad dei deportista es su habilidad para manifestar 
tensiones máximas neuromusculares breves (carreras de 
esprint, saltos y lanzamientos en atletismo, algunas modali- 
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dades de ciclismo, patinaje de velocidad, natación, etc.), se 
utilizem como médios de control los índices que caracterizan 
el estado dei aparato neuromuscular, el sistema central ner- 
vioso y los componentes de la función motriz manifestados 
en los ejercicios de tests específicos. 

En los deportes donde los logros deportivos se deben, en 
grado importante, a la actividad de los analizadores, la 
movilidad de los procesos nerviosos que garantizan la pre- 
cisión y la congruência de los movimientos en el espacio y el 
tiempo (gimnasia, acrobacia, patinaje artístico, saltos en 
piscina, todas las modalidades de tiro deportivo, etc.) en el 
proceso de control se utiliza un complejo muy amplio de 
índices que caracterizan la precisión de reproducción de los 
parâmetros de espacio, tiempo y fuerza de los movimientos 
específicos, capacidad para procesar la información y 
tomar rápidamente una decisión, elasticidad de los múscu- 
los esqueléticos, movilidad articular, capacidad de coordi- 
nación, etc. 

Correspondência con las particularidades de la edad y 
la cualificación de los alumnos. Se sabe que la estruetura y 
el contenido de la actividad de entrenamiento y competición 
se determinan en grado considerable por las particularida- 
des de la edad y la cualificación de los deportistas. En con- 
secuencia, el contenido de los controles debe estar formado 
de acuerdo con la edad de los deportistas y el nivel de su 
cualificación deportivo. 

Por ejemplo, durante la valoración de la maestria depor- 
tiva de los jóvenes deportistas que tienen una cualificación 
relativamente baja, se valoran, en primer lugar, la amplitud 
y diversidad de los hábitos motores asimilados y la capaci- 
dad para aprender nuevos movimientos. Durante la valora- 
ción de la produetividad aeróbica se valoran los índices de 
la potência de la produetividad aeróbica dei sistema de 
suministro energético. Al observar a los deportistas de elite, 
aparecen en primer plano otros índices. Durante la valora- 
ción de la maestria deportivo interesan las características 
que permiten determinar la capacidad dei deportista para 
manifestar una técnica racional en las condiciones extremas 
de las competiciones; estabilidad de la técnica ante los fac- 
tores perturbador, su variedad, etc. Al valorar la produetivi- 
dad aeróbica se estudian la economia, movilidad y estabili- 
dad de la actividad dei sistema aeróbico de suministro ener- 
gético. En las etapas posteriores de la preparación, adquie- 
re importância primordial la habilidad dei deportista para 
realizar la potência motriz en una situación competitiva con- 
creta. De este modo, para los controles en cada etapa dei 
perfeccionamiento plurianual deben ser utilizados diferentes 
índices adecuados a las particularidades de la edad y el 
nivel de preparación de los deportistas. 

Correspondência con la orientación dei proceso de 
entrenamiento. El estado de preparación de los deportistas 


cambia sustancialmente no solamente de una etapa a otra 
en el proceso de la preparación a largo plazo, sino también 
en diferentes periodos de macrociclos dei entrenamiento. 
Estos câmbios dependen mucho de la orientación de los ejer- 
cicios físicos, dei carácter de las cargas de entrenamiento, 
etc. La experiencia demuestra que en el proceso de control 
los más informativos son los índices que responden a la espe- 
cificidad de las cargas de entrenamiento utilizadas en la eta- 
pa dada de preparación. Así, si en los deportes donde el 
êxito de la actividad competitiva se asegura por el desarrollo 
predominante de las cualidades de fuerza-velocidad (distan- 
cias esprínter en diferentes deportes, saltos y lanzamientos en 
el atletismo, etc.), en uno de los periodos dei ciclo anual los 
deportistas utilizan carreras de fondo u otros ejercicios para 
desarrollar los sistemas respiratório, cardiovascular y otros 
que aseguran alta rentabilidad, y entonces, los objetivos de 
control en esta etapa de entrenamiento son la valoración de 
las respectivas capacidades de los alumnos; los índices utili- 
zados deben ser adecuados a la actividad de entrenamiento. 
En el periodo competitivo dei entrenamiento, cuando los 
deportistas están en el estado dei alta preparación, los índi- 
ces de fuerza-velocidad son los más informativos, porque 
corresponden al carácter de la actividad competitiva. 

Los critérios básicos que determinan la posibilidades de 
incluir tal o cual índice en el programa de control son su 
seguridad y la información que proporcionan. 

La información que proporciona el índice se determina 
por la exactitud con la que éste se corresponde con la cuali- 
dad o propiedad valoradas. Existen dos principales vias de 
selección de los índices conociendo los factores que determi- 
nan el nivel de manifestación de la cualidad o calidad 
dadas. Esta vía puede no ser utilizada, ya que los citados 
factores no están suficientemente estudiados. La segunda vía 
se basa en la búsqueda de las relaciones estadísticas facti- 
bles entre el índice y el critério que tiene una base científica 
amplia. Cuando la relación entre cualesquiera índices y el 
critério es constante y fuerte, hay fundamentos para estudiar 
este índice como informativo. 

En la teoria y práctica dei deporte ambas vias se utilizan 
conjuntamente. Ello permite escoger los índices para su con- 
trol estableciendo una relación de causa-efecto que describe 
los mecanismos de interrelación de diferentes índices con el 
nivel de los resultados deportivos, la estruetura de la prepa- 
ración y la actividad competitiva en un deporte concreto y la 
correspondência con las exigências de la estadística mate- 
mática. 

La seguridad de los índices se determina comprobando 
que los resultados de su aplicación corresponden a las 
mediciones reales en el nivel de una u otra cualidad o pro- 
piedad dei deportista en condiciones de cada uno de los 
tipos de control y también cuando existe una estabilidad de 
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los resultados recibidos con la utilización múltiple de los 
índices en las mismas condiciones 

Cuanto mayor es la diferencia entre los resultados de las 
investigaciones en los diferentes deportistas o en un solo 


deportista en distintos estados funcionales y cuanto más cer- 
ca están los resultados registrados en el mismo deportista en 
condiciones constantes, tanto mayor es la seguridad de los 
índices aplicados. 


CONTROL DE LA PREPARACIÓN FÍSICA 


El control de la preparación física se realiza con el fin de 
valorar objetiva y cuantitativamente la fuerza, flexibilidad, 
rapidez y las capacidades de coordinación y resistência. 


CONTROL DE LAS CUAUDADES DE FUERZA 

En la práctica deportiva se realiza el control dei nivel de 
desarrollo de la fuerza máxima, fuerza-velocidad y fuerza- 
resistencia. Las cualidades de fuerza pueden valorarse en 
diferentes regímenes dei trabajo de los músculos (dinâmico, 
estático), en tests específicos e inespecíficos, y utilizando o 
no aparatos de medición. A la vez que los registros de los 
índices absolutos se tienen en cuenta también los relativos. 
En el proceso dei control es necesario asegurar un trabajo 
estandarizado de los músculos, las mismas posiciones ini- 
ciales, ângulos de flexión en las articulaciones, motivaciones 
y estados psicológicos. 

La valoración de la fuerza máxima es la más simple y 
puede ser realizada con el trabajo en régimen estático. Con 
este fin se utilizan diferentes dinamógrafos y dinamómetros 
que permiten valorar selectivamente la fuerza máxima de 
diferentes grupos musculares. 

Cabe, sin embargo, tener en cuenta que la fuerza estáti- 
ca es inespecífica en relación con la actividad en la mayoría 
de los deportes. Si bien reflejan en gran medida el potencial 
básico de una cualidad dada, la fuerza estática no garanti- 
za el alto nivel de las capacidades de fuerza durante la eje- 
cución de los ejercicios de preparación especial y los com- 
petitivos. También es importante saber que con las observa- 
ciones realizadas en el régimen estático las posibilidades se 
valoran en función de un punto determinado de la amplitud 
dei movimiento y que estos datos no pueden aplicarse a 
toda su escala. A este respecto las mediciones más informa- 
tivas son las que se realizan en el régimen dinâmico dei tra- 
bajo muscular. Sin embargo, aqui depende mucho de la 
metodologia de registro de la fuerza. En particular, la valo- 
ración de la fuerza durante la ejecución dei movimiento 
dinâmico con la resistência máxima asequible presenta un 
fallo sustancial. La resistência en este caso es constante, ya 
que se utiliza un peso estándar durante todo el recorrido dei 
movimiento, aunque la fuerza muscular oscila considerable- 


mente debido a las particularidades biomecánicas de las 
diferentes fases dei movimiento (Platonov, 1984; Green, 
1991). 

La precisión de la valoración de las cualidades de fuerza 
aumenta considerablemente durante el trabajo en el régi- 
men isocinético. Actualmente las máquinas de musculación 
isocinéticas y los aparatos de diagnóstico elaborados en 
base a ellas son ampliamente utilizados en la práctica 
deportiva. Por ejemplo, en los últimos anos, para utilizar 
conjuntamente las posibilidades de fuerza de los deportis- 
tas, se utilizan diferentes complejos diagnósticos cuyas solu- 
ciones tecnológicas se basan en los resultados de los experi- 
mentos tanto puramente mecânicos como anatomo-fisiológi- 
cos. Los complejos están compuestos por unos sillones con la 
altura dei asiento y la inclinación dei respaldo regulables, 
con unos sistemas de fijación dei cuerpo y las extremidades 
que proporcionan la estandarización de los movimientos 
durante el estúdio. Los complejos tienen un sistema de regu- 
lación de la amplitud y velocidad de los movimientos (nor- 
malmente de 0 a 500°/ seg) e incluyen programas computo- 
rizados para procesar los datos reales, así como aparatos 
de registro digitales y analógicos (figura 30.1 ). 


Figura 30. 1 . 

Complejo diagnóstico para investigar las capacidades de 
fuerza dei deportista, producido por la empresa "Tecnogym". 
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Los complejos permiten registrar la fuerza isométrica y 
dinâmica en cualquier punto dei movimiento, la dinâmica 
de la manifestación de la fuerza durante la amplitud com- 
pleta dei movimiento con diferente velocidad angular de 
traslado de los segmentos corporales y la fuerza-resistencia 
durante la ejecución múltiple de los movimientos con dife- 
rente velocidad. La fuerza puede registrarse durante la eje- 
cución de los movimientos programados en diferentes direc- 
ciones (flexión-extensión, aducción-abducción). 

Para describir las capacidades de fuerza dei deportista 
en las diferentes partes dei movimiento normalmente se utili- 
za el término "curva de la fuerza". La curva de la fuerza es 
un esquema dei momento que resulta respecto al eje que 
atraviesa la articulación de acuerdo con los câmbios dei 
ângulo articular. La selección dei índice para determinar las 
capacidades de fuerza dei deportista (fuerza, N) o el 
momento resultante (N/m) depende de los aparatos utiliza- 
dos, pues se sabe que ambos índices proporcionan informa- 
ción real sobre las posibilidades de fuerza dei ser humano 
(Hay, 1992). 

La cuestión principal es la metodologia para determinar 
el ângulo articular con el fin de conocer su forma en cada 
momento concreto dei ejercicio. Para definir la forma articu- 
lar se utilizan los ângulos anatómico y formado (figura 
30.2). El método escogido para determinar el ângulo articu- 
lar condiciona la forma de la curva de la fuerza, dado que 
la utilización dei ângulo anatómico o formado determina su 
dinâmica contraria. 


Figura 30.3. 

Muestra dei registro de la fuerza isocinética máxima durante 
la tensión de los extensores (a) y flexores (b) dei brazo en la 
articulación humeral. 




a b 


Figura 30.4. 

Registro de las posibilidades de fuerza en el luchador de elite 
durante la flexión y extensión dei codo con diferente velocidad 
angular: 1, 60°/seg; 2, 180 °/seg. 



Figura 30.2. 

Ângulos articulares 
utilizados para definir su 
forma: anatómico (1) y 
formado (2) (Hay, 1 992). 


Extensión 



Flexión 




Ângulo (°) 


En las figuras 30.3-30.6 se ofrecen las muestras de 
registro de una serie de índices que reflejan el potencial de 
fuerza dei deportista y el registrado utilizando un aparato 
Cybex. 


Además dei potencial total de los músculos que llevan la 
carga principal para realizar los ejercicios característicos 
para el deporte concreto, con frecuencia conviene estable- 
cer el nivel de las manifestaciones de fuerza durante la eje- 
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Figura 30.5. 

Magnitudes medias de la potência en el luchador estilo libre 
de elite durante la extensión (columna izquierda) y flexión 
(columna derecha) de la articulación dei codo durante la 
ejecución dei movimiento con diferente velocidad angular (de 
60° a 300° /seg). 



cución de los ejercicios de fuerza. Como ejemplo, en las 
figuras 30.7 y 30.8 se presentan los índices de la fuerza de 
tracción máxima desarrollados en la natación y el remo 
durante la ejecución de un trabajo específico. 

Durante el control de la fuerza-velocidad se utiliza un 
gradiente de fuerza que se determina como una relación de 
la manifestación de la fuerza máxima al alcanzar su logro o 
como el tiempo que precisa para llegar al nivel máximo de 
fuerza muscular (gradiente absoluto) o de un nivel progra- 
mado de fuerza, por ejemplo, un 50 -75% dei nivel máximo 
(gradiente relativo). En los deportistas especializados en 
diferentes deportes son especialmente grandes estas diferen- 
cias en los índices dei gradiente absoluto (Kots, 1986; Hart- 
mann, Tunnemann, 1988). Los deportistas que compiten en 
los deportes de fuerza-velocidad tienen los índices máximos 
dei gradiente absoluto de fuerza. Son bastante elevados 
estos índices en los esprínters especializados en los deportes 
cíclicos, patinadores artísticos, esquiadores de montana y 
luchadores. Por otra parte, los deportistas especializados en 
deportes que necesitan manifestaciones de resistência desta- 
can por los índices bajos dei gradiente absoluto de la fuer- 
za. En lo que se refiere al gradiente relativo de la fuerza, 
aqui las diferencias se expresan en un grado menor (Sale, 
1991). 


Figura 30.6. 

Valoración de la fuerza-resistencia en los índices médios de trabajo en las últimas 10 repeticiones respecto a magnitudes medias 
de trabajo en las primeras 10 repeticiones. 
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Figura 30.7. 

Momento dei registro de la fuerza 
máxima durante el trabajo en 
régimen isocinético y muestra de 
registro gráfico de la fuerza de 
tracción manifestada por un 
nadador de elite al imitar los 
movimientos de brazada durante el 
nado estilo mariposa. 
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Figura 30.8. 

Fuerza de tracción registrada en unos deportistas de elite durante el trabajo en el mismo sitio con la máxima intensidad: a, nado 
estilo crowl; b, remo en kayak (Platonov, / 984). 



b Tiempo (seg) 



g Tiempo (seg) 

En la práctica deportiva, la fuerza-velocidad se mide 
con más frecuencia con unos métodos indirectos simples: 
según el tiempo de realización de un movimiento con una 
resistência programada (normalmente el 50, 75 o 100% de 
la máxima), por la altura dei salto desde el mismo sitio, etc. 
Además, el control de la fuerza-velocidad suele realizarse 
junto con los controles de rapidez y de las posibilidades téc- 
nicas. Un ejemplo son los índices que reflejan la eficacia de 
la salida (el tiempo desde la serial de salida hasta que el 
deportista recorre una marca de 1 0 metros en natación, 30 
metros en carreras, remo, etc.) y el tiempo de realización de 
los actos motores íntegros que exigen ma ni festoe iones de 
altas posibilidades de fuerza (por ejemplo, lanzamiento en 
la lucha, etc.) (Platonov, Bulatova, 1992). 

En el proceso dei control de la preparación de fuerza 
con frecuencia conviene diferenciar la valoración dei nivel 
de desarrollo de la fuerza de salida y de la fuerza explosiva 
como formas de manifestación de la fuerza-velocidad. 

La capacidad para desarrollar rápidamente la fuerza, 
cuyo nivel de desarrollo se utiliza para evaluar la fuerza- 
velocidad, se determina de la mejor manera con resistências 
relativamente bajas: un 40-50% de la máxima. La duración 
dei trabajo debe ser muy breve: unos 50-80 mseg para des- 
cubrir la capacidad dei músculo para desarrollar rápida- 
mente la fuerza incluso al principio de la carga. Por ello, los 
tests para valorar la fuerza velocidad presentan unas cargas 
simples y breves características de un deporte concreto: un 
golpe en el boxeo, las fases iniciales de los movimientos de 
los brazos en remo o natación, etc. Especialmente bien se 
valora la fuerza-velocidad durante el trabajo en régimen 
isocinético con una velocidad angular bastante elevada. En 
este caso las magnitudes dei gradiente relativo (tiempo para 
lograr el 40-50% dei nivel máximo de la fuerza muscular) 
resultan bastante indicativas. 


Para controlar la fuerza explosiva conviene utilizar los 
tests basados en movimientos íntegros de un deporte: arran- 
cada completa dei peso en la halterofilia; lanzamiento dei 
maniquí en la lucha; movimiento que imita una brazada 
durante el trabajo en un banco biocinético en la natación, 
etc. Es más factible realizar la valoración de la fuerza explo- 
siva según el gradiente absoluto de la fuerza. 

La fuerza-resistencia se valora durante la ejecución de 
los movimientos de imitación, cercanos por su forma y parti- 
cularidades dei funcionamiento dei aparato neuromuscular 
a los competitivos; sin embargo, aqui debe estar aumentada 
la parte dei componente de la fuerza. Para los ciclistas, es 
un trabajo en una bicicleta ergométrica con diferente mag- 
nitud de la resistência adicional de rotación de los pedales; 
para los corredores, es una carrera con una resistência adi- 
cinal en condiciones de laboratorio o en un estádio, una 
carrera con superfície empinada en las montarias; para los 
luchadores, son los lanzamientos de maniquí en un régimen 
programado; para los boxeadores, trabajo con un saco, 
etc. 

Para aumentar la calidad dei control de la fuerza-resis- 
tencia se utilizan máquinas de musculación y diagnóstico 
específicas para cada deporte, que permiten controlar las 
cualidades de fuerza teniendo en consideración las particu- 
laridades de su manifestación en la actividad de entrena- 
miento y competición especial. Por ejemplo, para diagnosti- 
car la fuerza-resistencia de los nadadores con frecuencia se 
utliza un banco biocinético que permite efectuar movimien- 
tos que imitan los brazos en condiciones de trabajo muscu- 
lar en régimen isocinético (Sharp, Troup, Costill, 1982). 
Para valorar la fuerza-resistencia los remeros con frecuencia 
utilizan máquinas de musculación con resistência variable 
en función de las posibilidades reales de los músculos en 
diferentes fases de la amplitud dei movimiento. 
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La valoración de la fuerza-resistencia se realiza median- 
te diferentes métodos: 

• Duración dei trabajo programado estandarizado. 

• Volumen global dei trabajo realizado durante la ejecu- 
ción dei programa dei test. 

• índices de relación dei impulso de la fuerza con el final 
dei trabajo previsto por un test correspondiente a su 
nivel máximo (figuras 30.9 y 30.10). 


Figura 30.9. 

Fuerza desarrollada en una máquina de musculación. 
Imitación de los movimientos de remo durante el nado estilo 
mariposa de un deportista de elite al principio (a) y final (b) 
dei test. 



Figura 30.10. 

Valoración de la fuerza-resistencia según los datos dei test 
"natación de 30 seg con la máxima intensidad con una 
traílla". 


El control de la flexibilidad activa se realiza por la valo- 
ración cuantitativa de la capacidad dei deportista para rea- 
lizar ejercicios con una gran amplitud mediante la actividad 
de los músculos esqueléticos. La flexibilidad pasiva se 
caracteriza por la amplitud dei movimiento lograda al apli- 
car fuerzas externas (ayuda dei companero, pesas, poleas, 
etc.). Los índices de la flexibilidad pasiva siempre son supe- 
riores a los de la activa (figura 30.1 1 ). La diferencia entre la 
flexibilidad pasiva y la activa expresa la magnitud dei recur- 
so para el desarrollo de la flexibilidad activa. Dado que la 
flexibilidad depende no solamente de las particularidades 
anatómicas de las articulaciones, sino también dei estado 
dei aparato muscular dei deportista, durante el control se 
valora el déficit de la flexibilidad activa como la diferencia 
entre la flexibilidad pasiva y la activa. 

En la práctica deportiva se utilizan mediciones lineales y 
angulares para determinar la movilidad articular. Al utilizar 
mediciones lineales, las particularidades individuales de los 
alumnos (como la longitud de los brazos o la anchura de los 
hombros) pueden reflejarse en el resultado de las medicio- 
nes durante las flexiones hacia delante o al efectuar un cír- 
culo con los brazos en el plano sagital sujetando un paio. 
Por ello, en todos los casos, cuando exista esta posibilidad, 
se deben tomar medidas para eliminar dichas influencias. 
Por ejemplo, al realizar el círculo con los brazos, es eficaz 
determinar el índice de flexibilidad: relación de la anchura 
de la presa (cm) con la anchura de los hombros (cm). Sin 
embargo, esta necesidad se crea solamente al comparar el 
nivel de la flexibilidad en los deportistas con diferentes par- 
ticularidades morfológicas. 



CONTROL DE LA FLEXIBILIDAD 

El control de la flexibilidad está dirigido a descubrir la 
capacidad dei deportista para realizar ejercicios con una 
gran amplitud. 


Figura 30. 1 1 . 

Diferencias de la flexibilidad activa (al y pasiva (b). 
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La amplitud máxima dei movimiento de los deportistas 
debe ser medida con diferentes métodos: goniométrico, 
óptico y radiográfico. 

La goniometría presupone la utilización de un gonióme- 
tro angular mecânico o eléctrico. Al determinar la amplitud 
de los movimientos, los ejes dei goniómetro se fijan en los 
ejes longitudinales de los segmentos que forman una articu- 
lación concreta. 

Los métodos ópticos están relacionados con el videorre- 
gistro de los movimientos dei deportista con unas marcas 
especiales fijadas en los puntos articulares. El análisis de los 
resultados de los registros permite determinar la amplitud 
dei movimiento. 

El método radiográfico puede utilizarse cuando es preci- 
so determinar la amplitud anatómica asequible dei movi- 
miento en una articulación. 

Recordaremos que la valoración objetiva de la flexibili- 
dad dei deportista al determinar la movilidad articular es 
imposible, ya que la alta movilidad en una articulación pue- 
de acompanarse por la baja movilidad en otra. Por ello, 
para una investigación completa hay que determinar la 
amplitud dei movimiento en diferentes articulaciones 
(Hubley-Kazey, 1991). 

Citaremos los principales métodos para determinar la 
movilidad de diferentes articulaciones (Sayguin, Yagoma- 
gui, 1 983). 

Movilidad de la columna vertebral. Normalmente se 
determina por el grado de flexión dei tronco hacia delante. 
El deportista sube a un banco y se flexiona hacia delante lo 
máximo posible sin doblar las piernas en la articulación de 
la rodilla. La movilidad articular se valora por la distancia 
dei borde dei banco a los dedos médios de las manos (cm): 
si los dedos están por encima dei banco, la movilidad es 
insuficiente; cuanto más bajo se sitúen los dedos de las 
manos, tanto mayor será la movilidad de la columna verte- 
bral (figura 30.12). 

La movilidad de la columna vertebral durante la ejecu- 
ción de los movimientos en el plano frontal se valora por la 
diferencia entre la distancia desde el suelo hasta el dedo 
medio de la mano al efectuar la flexión lateral. 

Para medir la movilidad en los movimientos de exten- 
sión, el deportista se flexiona hacia atrás desde la posición 
inicial de pie con los pies separados a nivel de los hombros. 
Se mide la distancia entre la sexta vértebra cervical y la ter- 
cera lumbar. 

También se puede utilizar otro método para determinar 
la movilidad durante la flexión hacia delante (figura 30.1 3). 
El deportista está sentado en el banco gimnástico con las 
piernas rectas y sin presa de las manos. El tronco y la cabe- 
za están activamente flexionados adelante-abajo. Con ayu- 
da dei goniómetro se mide el ângulo entre el plano vertical y 



Figura 30.12. 

Medición de la movilidad de 
la columna vertebral durante 
la flexión dei tronco desde la 
posición de pie. 


Figura 30.13. 

Determinación de la movilidad de las articulaciones durante 
la flexión hacia delante sobre banco gimnástico 
1: correcta; 2: insuficiente 



el limite que une la cresta ilíaca con la apófisis espinosa de 
la última (séptima) vértebra cervical. Existe una buena movi- 
lidad cuando la cabeza dei deportista toca las rodillas (el 
ângulo es superior a 150°); si las manos no llegan a los 
tobillos (el ângulo es inferior a 1 20°) la flexibilidad es mala. 

Movilidad de la articulación glenohumeral. El deportis- 
ta está sentado en el suelo con la espalda recta. Las piernas, 
rectas, están estiradas hacia delante (en la región de las 
rodillas deben tocar el suelo). Los brazos rectos se alargan 
adelante a nivel de los hombros, y las palmas de las manos 
están giradas hacia dentro. Otro deportista colocado por 
detrás de la espalda dei primero coge sus brazos y los lleva 
hacia atrás en un plano estrictamente horizontal. El primer 
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deportista no debe extender la espalda ni cambiar la posición 
de las manos. Si los brazos de éste se acercan hasta unos 1 5 
cm sin especial esfuerzo por parte dei companero, significa 
que el deportista posee una flexibilidad media; si los brazos 
se tocan o se cruzan, la flexibilidad es superior a la media. 

En otro método de valoración de la movilidad de la arti- 
culación humeral, el deportista está tumbado en decúbito 
supino en el banco gimnástico, con la cabeza situada en el 
borde. Los brazos, juntos, bajan por detrás de la cabeza 
(pasivamente, bajo la fuerza de gravedad). Se mide el 
ângulo entre el eje longitudinal dei hombro y el plano hori- 
zontal (figura 30.14). La flexibilidad es mala cuando los 
brazos se sitúan horizontalmente o por encima dei nivel dei 
banco; la flexibilidad es buena cuando los codos bajan 10- 
20° por debajo dei plano horizontal. 


Figura 30.14. 

Medición de la movilidad dei cinturón humeral: 1, buena; 2, 
insuficiente. 



Movilidad de la articulación talocrural. Para determinar 
la movilidad durante la flexión plantar dei pie el deportista 
se sienta en el banco, con las piernas juntas y rectas; luego 
flexiona el pie hasta donde puede. Si el pie forma una línea 
recta con la pierna (el ângulo es de 180°) la flexibilidad se 
valora como superior a la media. Cuanto menor es este 
ângulo, tanto peor es, evidentemente, la flexibilidad de esta 
articulación. La movilidad es baja cuando el ângulo entre el 
eje longitudinal de la tibia y el eje dei pie es inferior a 1 60° 
(figura 30.1 5). 


Figura 30.15. 

Medición de la movilidad de la articulación talocrural: 
1, buena; 2, insuficiente. 


2 



Para los deportistas de una serie de especialidades (por 
ejemplo, natación estilo braza, los porteros en hockey sobre 
hielo, luchadores estilo libre, etc.) tiene gran importância la 
capacidad de rotación externa de las articulaciones de rodi- 
lla y cadera (figura 30.16). Para la rotación de las rodillas, 
el deportista está en apoyo sobre las rodillas; los talones 
permanecen juntos. Rodando los pies hacia fuera, el depor- 
tista pasa a estar sentado sobre los talones. Se mide el 
ângulo de la rotación pasiva, es decir, el ângulo entre los 
ejes de las manos (la línea media dei talón y dei segundo 
dedo). Hay buena movilidad cuando el ângulo es de 1 50° y 
más (se observa que el talón sube dei suelo unos 3 cm); fle- 
xibilidad insuficiente: cuando el ângulo es de 90° o menos 
(el ângulo entre los talones es inferior al recto). 

Durante la rotación de las articulaciones coxofemorales 
el deportista está tumbado en el banco gimnástico, las pier- 
nas están juntas y rectas, y los pies relajados; luego gira los 
pies hacia fuera al máximo. Se mide el ângulo de rotación 
activa entre los ejes de los pies. Existe una buena movilidad 
de los brazos cuando el ângulo es de 1 20° y más (se obser- 
va que el segundo dedo está a nivel dei borde inferior dei 
talón); mala flexibilidad: 90° y menos (se ve que el ângulo 
entre los pies es inferior al ângulo recto). 

La movilidad articular puede valorarse también durante 
la ejecución de los ejercicios dirigidos al desarrollo de la fle- 
xibilidad. Estos ejercicios pueden tener carácter básico y 
también especial. Al utilizar los ejercicios básicos es necesa- 
rio realizar diferentes movimientos (flexiones, extensiones, 
abducciones y aducciones, rotaciones) que necesitan un alto 
nivel de movilidad articular (figura 30.17). Los ejercicios 
deben ser diversos para valorar desde diferentes aspectos 
tanto la flexibilidad activa como la pasiva. Sin embargo, tie- 
ne especial importância la utilización de los ejercicios para 
evaluar el nivel de la flexibilidad especial, existiendo una 
relación muy estrecha entre el nivel de la movilidad articular 
y la eficacia de la técnica deportiva, la capacidad para rea- 
lizar la fuerza y las cualidades de velocidad, coordinación y 
resistência (Platonov, 1980; Shabir, 1983). 

La especificidad de cada deporte dieta exigências para 
la elección de los ejercicios especiales. Por ejemplo, en la 
gimnasia artística deportiva y rítmica femenina, acrobacia, 
saltos en piscina, pueden ser eficaces los siguientes índices 
de movilidad registrados durante la ejecución de los ejerci- 
cios especiales: 

• el ângulo de flexión desde la posición sentado; 

• el ângulo de elevación (mantenimiento) de la pierna 
hacia delante y lateral; 

• la distancia de la muneca hasta el talón de la pierna de 
apoyo durante la ejecución dei puente gimnástico sobre 
una pierna; la otra se dirige hacia delante-arriba. 
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Figura 30.16. 

Medición de la movilidad de 
rotación externa de las 
articulaciones de la rodilla (a) 
y coxofemorales (b): 

1, buena; 2, insuficiente. 


Figura 30.17. 

Valoración de la movilidad articular durante la ejecución de diferentes ejercicios. 





Durante el control de la flexibilidad hay que tener en 
cuenta que diferentes deportes e incluso diferentes modali- 
dades dei mismo deporte presentan distintas exigências de 


movilidad articular. Los datos de la tabla 30.1 reflejan las 
exigências presentadas por diferentes deportes a la flexibili- 
dad de las articulaciones. 
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Tabla 30.1. 

Exigências de movilidad de algunas articulaciones en función 
dei deporte, en un sistema de valoración de cinco puntos 



Movilidad articular (puntos) 

Deporte 

Rotación 

Flexión 

Flexión 

Rotación 


de la 

plantar 

dei tronco 

externa de 


articulación 

dei pie 

hacia 

la rodilla y 


glenohumeral 


delante 

cadera 

Natación: 





Crol 

5 

5 

3 

1 

Espalda 

5 

5 

3 

1 

Mariposa 

5 

5 

3 

1 

Braza 

5 

3 

1 

5 

Natación compleja 

5 

5 

3 

4 

Lucha libre 

5 

5 

5 

5 

Fútbol 

2 

5 

5 

5 

Balonmano 

5 

2 

5 

0 

Carreras de atletismo 

2 

5 

2 

3 

Lanzamiento de martillo 

5 

5 

5 

5 


CONTROL DE LAS CAPACIDADES DE VELOCIDAD 

El control de las capacidades de velocidad puede ser 
realizado mediante pruebas inespecíficas y especificas. Las 
pruebas inespecíficas son admisibles para el control de 
manifestaciones elementales de las cualidades de velocidad, 
como el periodo latente de la respuesta motriz simple, la 
velocidad de un solo movimiento simple y la frecuencia de 
los movimientos. Para las manifestaciones más complejas de 
las capacidades de velocidad, es mejor realizar pruebas 
específicas formadas por el material de las acciones motri- 
ces características de un deporte concreto. Por ejemplo, 
para valorar la reacción de la selección cabe utilizar una de 
las variantes técnico-tácticas dei arsenal de los médios de tal 
o cual deporte. Ello es completamente natural, dado que 
con el aumento de la actividad dei aparato motor sus resul- 
tados los determinan, cada vez en grado más importante, 
vários factores, entre los cuales se encuentran la potência 
funcional dei sistema neuromuscular, la riqueza técnico-tác- 
tica dei deportista y sus posibilidades psiquicas. 

Respecto al control de las cualidades específicas, hay 
que tener en cuenta que los índices de los ejercicios inespe- 


cíficos para unos deportes pueden ser especificos para 
otros. Por ejemplo, la extensión dei antebrazo en el codo 
puede ser utilizada para valorar las capacidades de veloci- 
dad de los deportistas especializados en diferentes deportes 
como un índice inespecifico. Al mismo tiempo, para los 
especializados en el tenis mesa, la extensión de la articula- 
ción dei codo es un ejercicio especifico que caracteriza la 
capacidad para la realización rápida de los golpes. 

Control de la velocidad de un movimiento. Aqui el índi- 
ce que da más información es el tiempo de realización de 
los movimientos o ejercicios específicos: el tiempo dei gol- 
peo dei balón en el fútbol, el lanzamiento en el baloncesto, 
balonmano, etc.; el tiempo de realización dei movimiento 
final dei brazo en los lanzamientos de la jabalina, la punza- 
da en esgrima, el golpe en el boxeo; el tiempo dei compo- 
nente motor de la reacción de salida (en las carreras de 
esprint es el tiempo entre la separación de las manos y la 
separación de los pies de los apoyos de salida; en la nata- 
ción es el tiempo desde el momento dei disparo hasta el 
momento de separación de los pies dei apoyo, etc.). 

Control de la frecuencia de los movimientos. Se basa en 
el recuento dei número de movimientos en una unidad de 
tiempo. En este caso los índices específicos son los que dan 
más información; se registran en las condiciones que se 
acerquen más a las de competición. 

Al organizar el control y seleccionar los índices para 
valorar la rapidez es necesario tener en cuenta lo siguiente: 

• Los índices de la respuesta motriz simple inespecífica 
ante diferentes excitadores (luminiscente, acústico, táctil) 
registrados en condiciones diferentes (respuesta de dife- 
rentes partes dei cuerpo en distintas posiciones iniciales) 
son equivalentes. Los deportistas que muestran unos 
índices más elevados en una situación son más rápidos 
en otras situaciones. 

• Los índices de la reacción simple específica no tienen 
mucha relación, dado que el grado de asimilación de los 
movimientos tras el periodo latente de la reacción influye 
sustancialmente en el tiempo total de la reacción (el 
corredor esprínter puede ser más lento en la salida en 
patinaje de velocidad, etc.). 

• La ausência de relación entre los índices dei tiempo de la 
reacción simple y la compleja, formas elementales y 
complejas de manifestación de la rapidez. 

Durante el control de las formas complejas de manifes- 
tación de las cualidades de fuerza realizadas en los movi- 
mientos difíciles, los programas de los tests deben vincularse 
orgánicamente a los regímenes de trabajo de velocidad uti- 
lizados en los tests especiales: acíclico, de distancia y de 
aceleración en la salida. Recordaremos, además, que en los 
componentes más importantes de la actividad de entrena- 
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miento y de competición especial estos regímenes no se 
manifiestan por sí solos, sino que se realizan en una estre- 
cha interacción. Por ejemplo, en fútbol, balonmano y otros 
juegos deportivos, las acciones motrices de carácter de velo- 
cidad pueden basarse tanto en la utilización de uno de los 
regímenes como también en las combinaciones complejas 
de dos o tres regímenes; en algunas modalidades de lanza- 
mientos en el atletismo se manifiesta conjuntamente la acele- 
ración de salida; en la natación: acíclico (salida, viraje) y de 
distancia; en el remo: aceleración de salida y de distancia, 
etc. Todo ello, lógicamente, debe considerarse durante la 
elaboración de los programas de diferentes tests para valo- 
rar las cualidades de velocidad (Verjoshanskiy, 1 988). 

Durante la elección de los programas de las pruebas rela- 
cionadas con el contrai de las cualidades de velocidad en con- 
diciones de reacciones difíciles y respuesta de anticipación, se 
debe controlar atentamente el volumen de la información 
necesaria que debe asimilar el deportista en el proceso de su 
reacción, así como la dificultad técnico-táctica de las acciones 
motrices necesarias para una reacción eficaz. El volumen 
pequeno de dicha información simplifica la tarea y aporta 
posibilidades para valorar la capacidad de reacción en situa- 
ciones complejas de la actividad de entrenamiento y de com- 
petición. Por el contrario, el volumen y la dificultad excesivos 
de las tareas motrices también colocan al deportista en unas 
condiciones que no permiten valorar el nivel de las capacida- 
des de fuerza a causa de unos objetivos mal formulados. 

Durante la planificación dei contrai de las cualidades de 
velocidad tanto respecto al contenido de los tests como de la 
metodologia de su utilización, cabe recordar que en el pro- 
ceso de las pruebas el deportista debe estar en condiciones 
de alta capacidad de trabajo sin sintomas de fatiga en 
desarrollo. El tiempo durante el cual es posible realizar el 
trabajo a la máxima intensidad no supera normalmente los 
1 5-20 seg. Ello se debe tener en cuenta al escoger ejercicios 
de contrai específicos. 

En los deportes de carácter cíclico con este fin normal- 
mente se utiliza la velocidad máxima que desarrolla el 
deportista en unos tramos cortos de distancia. Esta veloci- 
dad se toma por la absoluta y sirve de índice generalizado 
de la capacidad de velocidad (tabla 30.2). La velocidad 
absoluta puede valorarse también por la distancia superada 
por el deportista en un determinado tiempo (normalmente 
10 segundos). 

El contrai de las formas complejas de manifestación de 
las capacidades de velocidad deber ser relacionado con la 
composición de las acciones motrices características de la 
actividad de entrenamiento y competición especial para un 
deporte dado. Pero incluso respecto a las formas más sim- 
ples de manifestación de las cualidades de velocidad se 
deben valorar en los índices adecuados para un deporte 


Tabla 30.2. 

Tests para valorar la velocidad absoluta 


Deporte 

Largo dei tramo 
(m) 

Duración máxima 
dei trabajo (seg) 

Carrera 

30-100 

10-12 

Remo 

100-150 

18-22 

Natación 

15-25 

15-16 

Ciclismo 

50-100 

8-10 

Patinaje de velocidad 

95-100 

10-12 


dado. Por ejemplo, la valoración dei tiempo de la reacción 
simple y de la reacción de selección se utiliza ampliamente 
en los juegos deportivos, la lucha y los juegos de coordina- 
ción compleja de los movimientos. La velocidad de un solo 
movimiento proporciona más información en boxeo, esgri- 
ma, lanzamientos atléticos y halterofilia. La frecuencia de los 
movimientos es un índice muy importante de las capacida- 
des de velocidad en carreras de esprint, ciclismo en distan- 
cias cortas, etc. 

Para los deportistas especializados en atletismo, fútbol, 
balonmano, baloncesto, beisbol, hockey sobre hierba y algu- 
nos otros deportes, los siguientes índices son los más informa- 
tivos: 

• El tiempo de reacción al disparo dei juez de salida (tiem- 
po desde el momento dei disparo hasta la salida desde 
los apoyos) en segundos. 

• Aceleración lineal dei centro de gravedad dei cuerpo (en 
horizontal) y de sus eslabones en m/ seg 2 . 

• Tiempo de recorrido de una distancia fija (30, 50, 100 
metros) con la carrera previa de impuso en segundos. 

• Frecuencia de los movimientos de carrera en 1 minuto. 

• Número de pasos en la carrera de una distancia progra- 
mada (50, 100 metros). 

• Tiempo necesario para realizar un número previsto de 
ciclos de carrera (10, 20) en segundos. 

Para valorar las posibilidades de velocidad de los nada- 
dores, entre los principales índices cabe nombrar: 

• Tiempo desde la serial de salida hasta los primeros movi- 
mientos preparatórios en segundos. 

• Tiempo desde los primeros movimientos preparatórios 
hasta la separación de los pies dei apoyo de salida (seg). 

• Tiempo de recorrido de los primeros 5 metros de la dis- 
tancia que evidencian la eficacia dei vuelo dei cuerpo, 
entrada en el agua y deslizamiento (seg). 
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• Tiempo de recorrido de los segundos 5 metros de la 
distancia, que evidencian la eficacia dei traspaso dei 
deslizamiento a los primeros movimientos de nado 
(seg). 

• Nivel de la velocidad máxima dei nado (m/seg.).; velo- 
cidad dei movimiento de la muneca en la parte principal 
de la brazada durante el nado con la velocidad máxima, 
(m/seg). 

Estos tests pueden ser ampliados por otros que ayuden a 
valorar de manera diferenciada las cualidades de velocidad 
en función de las exigências de los distintos participantes de 
la distancia competitiva. La valoración de las capacidades 
de velocidad de los nadadores de elite (que compiten en los 
Campeonatos de Europa y dei Mundo, Juegos Olímpicos) 
evidencia que los logros en las competiciones pueden ser 
determinados en igual medida por la eficacia dei viraje, una 
sal ida eficaz o el nivel de la velocidad en todo el recorrido. 
Así, por ejemplo, muchos nadadores de elite, teniendo los 
mejores índices de la velocidad en el recorrido en las Olim- 
piadas y Campeonatos dei Mundo, no lograron ganar 
dichos campeonatos a causa de una salida mal efectuada o 
un viraje erróneo. Por otra parte, algunos deportistas, infe- 
riores a sus rivales en la velocidad media, lograron resulta- 
dos excepcionales gracias a una salida o un viraje particu- 
larmente eficaces. 

En cada uno de los grupos de deportes existe su especifi- 
cidad dentro dei sistema de control de las cualidades de 
velocidad. Por ejemplo, en los deportes de fuerza-veloci- 
dad, en primer lugar se registra la salida dei centro de gra- 
vedad en los saltos (m/seg), velocidad inicial dei vuelo de 
los aparatos: disco, martillo, pesa (m/seg). En diferentes 
modalidades de la lucha se registran el tiempo de ejecución 
de algunas técnicas: golpes en boxeo, lanzamiento en la 
lucha, etc. (seg), que son ejecutadas en una unidad de tiem- 
po (hasta 10-15 seg). Por ejemplo, el número de lanzamien- 
tos dei maniquí en 10 seg, el número de golpes directos y 
laterales con el saco realizados en boxeo en un orden pro- 
gramado en 1 5 seg, etc. 

El control de las capacidades de velocidad seria incom- 
pleto si, a la vez que se valoran las manifestaciones elemen- 
tales y complejas de la velocidad, no se utilizaran los índices 
locales que reflejan las posibilidades dei aparato neuromus- 
cular. En particular, en el proceso de las observaciones de 
los deportistas de elite normalmente se valoran: 

• Biopontenciales de los músculos (electromiograma), re- 
gistrando la amplitud y frecuencia. 

• Tiempo latente de la tensión y tiempo latente de la rela- 
ción de los músculos como respuesta a una serial (m.seg). 

• Frecuencia máxima de los movimientos [tepping- test), 
número de movimientos en 10 seg. 


• Parâmetro dei temblor fisiológico, registrando su ampli- 
tud y frecuencia. 

• Biopotenciales dei cerebro: amplitud y frecuencia. 

Para descubrir el potencial de velocidad dei deportista 
tiene gran importância el control de la relación de las fibras 
de contracción lenta, contracción rápida tipo a y contrac- 
ción rápida tipo b dentro de la estructura de los músculos 
que llevan la principal carga en una modalidad concreta dei 
deporte, ya que las fibras CR tienen 2-3 veces más capaci- 
dad contráctil que las fibras CL. Es de especial relevância 
para los deportes en los que las capacidades de velocidad 
se manifiestan en condiciones de movilización de grandes 
volúmenes musculares y altos índices de fuerza, lo que se 
relaciona con la necesidad de desarrollar un trabajo de alta 
potência. 

De este modo, durante la valoración de la capacidad de 
velocidad es necesario orientarse en un complejo de índices 
que permiten, en conjunto, valorar objetivamente el nivel de 
desarrollo de esta cualidad. 

CONTROL DE LAS CAPACIDADES 
DE COORDINACIÓN 

El control de las capacidades de coordinación se realiza 
en una estrecha relación con la valoración de otras cualida- 
des físicas y de la preparación técnica de los deportistas. 
Está dirigido a la valoración compleja de las manifestaciones 
de coordinación y también a la determinación, relativamente 
aislada, de la capacidad para valorar y regular los parâme- 
tros dinâmicos y espaciotemporales de los movimientos, 
capacidad para mantener la estabilidad de la postura (equi- 
librio), sentido dei ritmo, capacidad de relajación voluntária 
de los músculos y coordinación de los movimientos. 

Al valorar las capacidades de coordinación, hay que 
considerar dos tipos de movimientos: 

• Relativamente estereotipados, que incluyen la ejecución 
de ejercicios ya conocidos. En este caso se valora la 
correspondência de la técnica demostrada por el depor- 
tista con su estructura racional, estabilidad de los hábitos 
cuando están presentes factores perturbadores, variedad 
de los hábitos, etc. 

• No estereotipados, relacionados con la eficacia de reali- 
zación de los movimientos en situaciones complejas y 
variadas. Aqui se valora la precisión de las acciones 
motrices, la racionalidad de algunos movimientos y sus 
combinaciones, etc. 

La valoración integral compleja de las capacidades de 
coordinación también puede basarse en el tiempo necesario 
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para asimilar acciones motrices complejas, en el tiempo 
transcurrido desde el momento dei cambio de la situación de 
entrenamiento o competición hasta el inicio de una acción 
motriz eficaz y el nivel de la eficacia y racionalidad de la 
composición de las acciones motrices durante la consecución 
de objetivos difíciles en el aspecto de la coordinación (por 
ejemplo, en los juegos deportivos o en lucha). 

Para valorar conjuntamente las capacidades de coordi- 
nación con frecuencia se planifica la ejecución dei grupo 
dosificado de ejercicios en un orden estricto. El tiempo total 
gastado para la ejecución de todas las acciones motrices 
sirve de medida de las capacidades de coordinación, ya 
que aqui se reflejan la rapidez y el sentido dei ritmo y se 
manifiesta la habilidad para orientarse en condiciones com- 
plejas, la capacidad para dirigir las características dinâmi- 
cas y cinemáticas de los movimientos, mantener la estabili- 
dad, etc. 

En la figura 30.18 se muestra esquemáticamente el prin- 
cipio de formación de los programas complejos de las 
acciones motrices que presentan exigências elevadas ante 
diferentes tipos de las capacidades de coordinación. Según 
el tiempo de ejecución de la tarea, que depende, ante todo, 
de la coordinación dei deportista, se valoran sus capacida- 
des de coordinación complejas. Estos complejos son efica- 
ces para valorar el nivel básico de las capacidades de coor- 
dinación como resultado dei trabajo de carácter general. 


Durante la realización de la valoración integral de las 
capacidades de coordinación específicas este principio pre- 
supone la elaboración de un programa de acciones motri- 
ces específicas de una dificultad elevada de coordinación. 
Dichos programas pueden estar compuestos por los ejerci- 
cios utilizados para el desarrollo de la coordinación en fun- 
ción de la especificidad de cada deporte. 

Control de la capacidad para valorar y regular los 
parâmetros dinâmicos y espaciotemporales de los movi- 
mientos. Se realiza mediante unos tests que contienen exi- 
gências elevadas a la actividad de los analizadores respecto 
a la precisión de los parâmetros dinâmicos y espaciotem- 
porales de los movimientos. Es completamente natural que 
en el deporte de altos logros el papel principal pertenezca a 
los movimientos específicos, durante cuya ejecución se pue- 
de valorar el sentido dei ritmo, el tiempo de realización de 
las acciones motrices, la precisión de los movimientos, el 
volumen de los esfuerzos desarrollados y las características 
especiales de diferentes movimientos específicos. Los tests 
deben tener un carácter estrictamente selectivo. Se puede 
aumentar la dificultad de las pruebas de control mediante la 
limitación o eliminación dei control visual o auditivo de las 
acciones motrices. 

Para el control de la capacidad para mantener la pos- 
tura estable es necesario utilizar los índices que permiten 
valorar la duración dei mantenimiento dei equilibrio en dife- 



Figura 30. 1 8. 

Programa de las acciones 
motrices para la 
valoración compleja dei 
nivel básico de la 
coordinación. 
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rentes grupos de movimientos relativamente independientes 
en amplitud, etc. En particular, se debe registrar lo siguiente: 

• Tiempo de mantenimiento dei equilibrio sobre una pier- 
na con diferentes posiciones y movimientos de los bra- 
zos, tronco y pierna libre. 

• Tiempo de mantenimiento dei equilibrio sobre uno o dos 
brazos y sobre la cabeza con diferentes posiciones de 
las piernas y el brazo libre. 

• Tiempo de mantenimiento dei equilibrio de pie o en 
movimiento con diferente velocidad sobre un apoyo limi- 
tado (barra, etc.). 

Para el control de la estabilidad dei equilibrio hay que 

utilizar los índices que reflejan las particularidades de mani- 
festación de esta cualidades en condiciones de la actividad 
real de entrenamiento y competición. Por ejemplo, en la 
gimnasia artística deportiva, rítmica femenina y acrobacia 
pueden recomendarse los siguientes parâmetros: 

• Tiempo de mantenimiento dei equilibrio después dei sal- 
to hacia arriba impulsándose con las dos piernas con un 
giro de 1 80°, aterrizando sobre el extremo de una pier- 
na, con la otra colocada hacia atrás (seg). 

• Tiempo de mantenimiento dei equilibrio sobre el extremo 
de una pierna, con la otra elevada lateralmente; los bra- 
zos hacia arriba (seg). 

• Idem, con la otra pierna elevada hacia delante (seg). 

• Idem, con la otra pierna elevada hacia atrás (seg). (Iva- 
nov, 1987). 

Durante el control dei sentido dei ritmo como una capa- 
cidad para reproducir con exactitud y variar los parâmetros 
de fuerza-velocidad y espacio-tiempo de los movimientos, 
se deben utilizar, en primer lugar, los métodos biomecáni- 
cos: cinematografia, vídeo, dinamometría, goniometría, etc. 
El registro dei traslado dei centro de gravedad, desplaza- 
mientos angulares en las articulaciones, esfuerzos durante 
los apoyos en los aparatos deportivos (bicicleta, paralelas, 
remo, etc.), velocidad y ângulo de salida dei centro de gra- 
vedad en los saltos, duración de las fases de apoyo y de 
vuelo en las carreras, etc., permite valorar las capacidades 
de reproducción exacta de los parâmetros dinâmicos y cine- 
máticos de los movimientos. Aqui es importante determinar 
la seguridad de la reproducción de los parâmetros de los 
movimientos durante su ejecución múltiple no sólo en condi- 
ciones estándar, sino también en condiciones de traspaso a 
un ritmo de movimientos más intenso. 

En la base dei control de la capacidad para orientarse 
en el espacio están las tareas motrices que exigen una valo- 
ración operativa de la situación y la reacción ante ella con 
unas acciones racionales. En natación esto puede ser el 
nado de una distancia programada (por ejemplo, 50 me- 


tros) con los ojos cerrados de un número fijo de brazadas; 
en carreras y diferentes juegos deportivos: recorrer una dis- 
tancia con los ojos cerrados siguiendo un trayecto recto o 
especialmente marcado; en los juegos deportivos: golpes de 
balón, lanzamiento dei balón a la portería o cesta de balon- 
cesto desde una cierta distancia y con los ojos cerrados. Es 
posible aplicar ampliamente ejercicios en aparatos de fuer- 
za isocinéticos con resistências programadas y bajo un con- 
trol operativo, y saltos con rotación a un número determina- 
do de grados. Son también eficaces las tareas relacionadas 
con la necesidad de realizar acciones motrices en un tiempo 
determinado, por ejemplo, realizar 20 golpes de saco en 
10 seg. en boxeo, 10 lanzamientos dei maniquí fijados en 
1 minuto en lucha, realización de un complejo estándar de 
traslados y técnicas de juego con balón, etc. 

Al componer los programas de los tests de valoración de 
la capacidad para orientarse en el espacio, hay que recor- 
dar que las tareas deben ser realizadas con dificultad 
aumentada: con un déficit de tiempo o espacio, falta o exce- 
so de información. Sin embargo, en todos los casos, las 
tareas han de corresponder a la riqueza técnico-táctica dei 
deportista, basarse en su memória motriz y estar dentro de 
los limites de las posibilidades de los analizadores y el apa- 
rato neuromuscular dei deportista. 

Para el control de la capacidad de relajación muscular 
el método eficaz es el registro de los biopotenciales muscu- 
lares (electromiograma). El método más simple y exacto es 
el tiempo latente de relajación de los músculos después de 
su tensión, que refleja objetivamente la capacidad dei mús- 
culo para pasar con rapidez de una tensión a la relajación. 

Para evaluar eficazmente la capacidad dei músculo 
para relajarse se estudian los músculos que soportan la car- 
ga principal en un deporte dado y después de las tensiones 
características de los movimientos específicos. Se estudian 
también la actividad de los músculos que no participan en el 
movimiento, pero que están situados cerca de los de la car- 
ga principal, y la actividad de los músculos dei rastro al 
superar grandes resistências los grandes grupos musculares, 
lo que permite evaluar la capacidad de coordinación intra- 
muscular. Es importante realizar evaluaciones en diferentes 
estados funcionales: estado estable, fatiga compensada y 
fatiga evidente. 

El control de la coordinación de los movimientos como 
capacidad para manifestar racionalmente y transformar las 
acciones motrices en condiciones concretas en base a un 
recurso de habilidades y hábitos motores tiene especial 
importância para elevar la calidad dei proceso de prepara- 
ción en los juegos deportivos, la lucha, los deportes de coor- 
dinación compleja, etc., es decir, en aquellos deportes en los 
que constantemente se crea la necesidad de cambiar rápi- 
damente las acciones motrices manteniendo su eficacia. Sin 
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embargo, en los deportes cíclicos es necesario valorar la 
coordinación como la capacidad para realizar correcciones 
de las características dinâmicas y cinemáticas de los movi- 
mientos como respuesta a la fatiga en desarrollo. 

En base al control de la coordinación hay diferentes tareas 
difíciles e imprevistas que exigen rápidas reacciones y forma- 
ción de la estructura racional de los movimientos para lograr 
unos fines concretos. Para ello, por ejemplo, en los juegos 
deportivos se modelan situaciones complejas con participa- 
ción de vários jugadores de ataque y defensa. El deportista en 
estúdio normalmente domina el balón y tiene los ojos cerra- 
dos. Siguiendo una serial, abre los ojos, toma una decisión y 
realiza acciones motrices en función de la situación concreta: 
distribución de los companeros y rivales, portero, etc. Los múl- 
tiples tests de los deportistas en diferentes situaciones de este 
tipo valorando la calidad (puntos) y el tiempo (segundos) de 
las decisiones tomadas y acciones permiten juzgar con bas- 
tante objetividad sus capacidades de coordinación. 

La coordinación de los deportistas especializados en los 
deportes cíclicos, por ejemplo, de los nadadores, puede ser 
valorada por su habilidad para variar los parâmetros de los 
movimientos (ritmo y "paso" de la brazada, relación entre 
diferentes fases dei ciclo de movimientos de los brazos y 
piernas, volumen de esfuerzos desarrollados) manteniendo 
la velocidad programada. Este control es muy importante 
para diferentes deportes cíclicos, ya que permite valorar la 
habilidad dei deportista para asociar las características 
espaciotemporales y dinâmicas con las posibilidades funcio- 
nales dei organismo en un momento concreto de la distancia 
superada. El control de las capacidades de coordinación 
puede ser ampliado con un registro de una serie de índices 
fisiológicos y psicológicos como, por ejemplo, el temblor 
fisiológico con el registro de la amplitud (mm, mk) y frecuen- 
cia (Hz); estabilidad vestibular: amplitud de oscilaciones dei 
centro de gravedad (mm), frecuencia de oscilaciones (Hz); 
volumen, movilidad y concentración de la atención, etc. La 
utilización de los índices locales que reflejan las posibilida- 
des de los diferentes analizadores y el estado dei aparato 
neuromuscular permite establecer con exactitud los factores 
que limitan el desarrollo de la coordinación y buscar recur- 
sos para perfeccionar esta cualidad. 

El control de las capacidades de coordinación debe ser 
realizado en diferentes estados funcionales dei deportista: 
estado estable con alto nivel de capacidad de trabajo y con- 
diciones óptimas para el funcionamiento dei aparato neuro- 
muscular y en condiciones de fatiga compensada o clara. 
Esto es de vital importância, pues el alto nivel de las capaci- 
dades de coordinación en condiciones óptimas todavia no 
significa que éstas se manifestarán en condiciones de fatiga 
grave o ante acciones intensas de factores perturbadores, 
en particular los de carácter psicológico, que influyen con 


especial fuerza en los deportistas durante las competiciones 
importantes y con rivales fuertes. Los resultados de este con- 
trol pueden ayudar en la elección más racional de los 
médios y métodos de desarrollo de la coordinación y su 
mejor planificación en los programas de las sesiones de 
entrenamiento. 

CONTROL DE LA RESISTÊNCIA 

El control de la resistência se realiza con ayuda de diver- 
sos tests que pueden tener carácter específico o inespecífico. 
Los tests inespecíficos incluyen la actividad física que se dis- 
tingue de la actividad competitiva por su estructura de coor- 
dinación de los movimientos y las particularidades de fun- 
cionamiento de otros sistemas. Los test inespecíficos se for- 
man con más frecuencia en el material de las carreras o 
marchas en tredban y pedaleo en bicicleta ergométrica. 

Los tests específicos se forman en la ejecución dei traba- 
jo cuando la estructura de coordinación de los movimientos 
y la actividad de los sistemas de aseguración de este trabajo 
se acercan al máximo a la especificidad de la actividad de 
competición. Con este fin se utilizan diferentes combinacio- 
nes de los ejercicios de preparación especial (por ejemplo, 
serie de los lanzamientos en lucha, serie de tramos en las 
carreras o en el remo, complejos de los ejercicios específicos 
en los juegos, etc.). Para los corredores son específicos los 
tests con carreras en la cinta sin fin; para los ciclistas, el 
pedaleo en la bicicleta ergométrica; para los nadadores, el 
nado en los canales hidráulicos. 

El control de la resistência especial conviene realizarlo 
teniendo en cuenta los factores que determinan la capaci- 
dad de trabajo y el desarrollo de la fatiga en un deporte 
concreto. En este caso cabe recordar que la localización y 
los mecanismos dei desarrollo de la fatiga en cada deporte 
son especificos y predeterminados por el carácter de la acti- 
vidad muscular. Por ello no es de extranar que, como ya 
hemos indicado, la resistência se divida en general y espe- 
cial; de entrenamiento y de competición; local, regional y 
global; aeróbica aláctica, anaeróbica láctica, aeróbica y 
mixta; muscular y vegetativa; sensorial y emocional; estática 
y dinâmica, y de velocidad y de fuerza. Por ello, es comple- 
tamente natural que durante la selección de los métodos de 
control haya que analizar los factores que determinan la 
manifestación de la cualidad dada; deben ser escogidos los 
métodos y médios que permitan una valoración objetiva 
teniendo en cuenta la especificidad de la actividad motriz 
dei deporte concreto y las respectivas exigências a los órga- 
nos de regulación y ejecución. 

Para valorar la resistência, además de los índices de la 
actividad de competición y tests especiales, se utilizan am- 
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pliamente los índices que reflejan la actividad de los sistemas 
funcionales dei organismo dei deportista. Por ejemplo, duran- 
te la valoración de la resistência en el trabajo relacionado 
con el carácter aeróbico dei suministro energético (ante todo, 
los deportes cíclicos), resultan informativos los índices dei 
consumo máximo de oxigeno, umbral dei intercâmbio anae- 
róbico, volumen sistólico, etc., así como los índices que evi- 
dencian la economia dei trabajo y la estabilidad de la activi- 
dad dei sistema aeróbico de suministro energético. 

En otros deportes (juegos deportivos, lucha, deportes de 
coordinación compleja), además de los índices que reflejan 
las posibilidades dei sistema de suministro energético, pue- 
den utilizarse diferentes características que muestran la esta- 
bilidad dei deportista ante los factores perturbadores de 
orden psíquico; la eficacia de la actividad de los analizado- 
res mediante el registro de los câmbios de las manifestacio- 
nes sensomotrices bajo diferentes cargas, y la eficacia de la 
realización de las tareas motrices en condiciones de un esta- 
do relativamente estable y bajo una actividad física y mental 
intensa (Mishin, 1985; Koriaguin y cols., 1989). 

Teniendo en cuenta la alta tensión emocional de la activi- 
dad competitiva en el deporte moderno, se acostumbra con- 
trolar la resistência en condiciones de competición (resistên- 
cia de competición) y durante el entrenamiento (resistência 
de entrenamiento). 

VALORACIÓN ÍNTEGRA DE LA RESISTÊNCIA 
DEL DEPORTISTA 

La resistência especial se manifiesta más en las competi- 
ciones. Pero el resultado deportivo por si solo no da infor- 
mación sobre su nivel, puesto que éste depende de una 
serie de factores. Por ello para valorar la resistência espe- 
cial por los datos de los resultados en la distancia competiti- 
va normalmente se miden índices relativos que presuponen 
la eliminación de la influencia de las posibilidades de velo- 
cidad. Se puede efectuar esto con bastante sencillez en los 
deportes cíclicos, donde puede determinarse el índice de la 
resistência especial: relación de la velocidad media en la 
distancia de competición (m/seg) a la velocidad (m/seg) 
registrada al recorrer un tramo corto. Cuanto más cercano 
a 1 sea este índice, más elevado será el nivel de la resistên- 
cia especial. 

Sin embargo, recordaremos que se deben utilizar estos 
índices con cierto cuidado, ya que no descubren las diferen- 
cias en los mecanismos de la capacidad de trabajo durante 
el trabajo de la potência máxima en un tramo corto (de con- 
trol) y durante el trabajo de la menor potência (submáxima, 
grande) característica de las distancias de competición. Evi- 
dentemente, este método se puede utilizar cuando el trabajo 


en el tramo de control y en la distancia competitiva estén en 
zonas cercanas de potência. Por ejemplo, la valoración de 
la resistência especial de los nadadores se realiza dei modo 
siguiente. Los deportistas especializados en 100 metros 
escogen tramos de control de 25 o 50 metros; los especiali- 
zados en 200 metros: 50 metros; en 400 metros: 100 
metros; en 800 metros: 200 metros, y en 1 .500 metros: 400 
metros. En esta caso la valoración de la resistência especial 
será indudablemente bastante objetiva. 

Para organizar de manera racional el proceso dei entre- 
namiento deportivo es necesario un control regular dei esta- 
do de la resistência especial, pero las investigaciones en 
condiciones de competiciones de control u oficiales no siem- 
pre son posibles por muchas causas. Entre éstas debe men- 
cionarse la inconveniência de realizar competiciones regu- 
lares debido a su gran carga; una posible influencia negati- 
va de unos resultados relativamente bajos mostrados en las 
competiciones sobre el estado psicológico dei deportista, 
etc. Por ello en la práctica se utilizan los tests que se distin- 
guen notablemente por su carácter de la actividad competi- 
tiva, pero que reproducen las condiciones específicas para 
manifestar la resistência. Por ejemplo, según los resultados 
de la elaboración experimental de esta cuestión y su poste- 
rior comprobación en la práctica, cabe recomendar los 
siguientes tests para evaluar la resistência especial en la 
natación. En la distancia de 100 metros: nado con la veloci- 
dad máxima de un tramo de 75 metros, y 4 x 50 metros con 
la velocidad máxima y descanso entre los tramos de 1 5 seg. 
En la distancia de 200 metros: 4 x 50 metros con la veloci- 
dad máxima y descanso entre los tramos de 1 0 seg, y 6 x 
50 metros con la velocidad máxima y descanso entre los tra- 
mos de 20 seg. En la distancia de 400 metros: 8 x 50 
metros con la velocidad máxima y descanso entre los tramos 
de 20 seg. En las distancias de 800 y 1 .500 metros: 1 .000 
metros con la velocidad máxima. 

Para valorar la resistência especial de los remeros de 
kayak el más informativo es el test de 4 x 50 metros con la 
velocidad máxima asequible y pausas entre los tramos de 
20 seg. 

La resistência especial de los ciclistas de velódromo pue- 
de valorarse por los datos de los siguientes tests: 5 x 200 
metros con la velocidad máxima asequible y pausas de 20 
seg (para las distancias de 1 .000 metros); 4 x 1 .000 metros 
con la velocidad máxima asequible con pausas de descanso 
de 1 min (para la distancia de 4.000 metros). 

Para los corredores de los distancias de 100 y 200 me- 
tros son eficaces los tests de 3 x 1 20 metros o 2 x 150 me- 
tros con la velocidad máxima y pausas de 20 seg. Para las 
distancias de 400 metros: 4 x 1 50 metros con pausas de 30 
seg; para las distancias de 800 y 1 .500 metros: recorrer de 
1 .000 a 2.000 metros o carreras por intervalos de tres-cua- 
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tro distancias de 400 metros con pausas de 1 min; para las 
distancias de 3.000-10.000 metros: carreras durante 8-20 
minutos; para la carrera de maratón: carreras de 20, 30 y 
50 km. 

En los deportes cíclicos la resistência especial puede ser 
controlada también en condiciones de laboratorio. Para los 
corredores pueden aplicarse cargas de diferente duración 
con una potência de trabajo uniforme o en incremento esca- 
lonado (mediante el aumento de la velocidad o dei ângulo 
de inclinación de la cinta sin fin) hasta la llegada de la fati- 
ga evidente. Para los ciclistas puede aplicarse un trabajo 
similar en la bicicleta ergométrica; para los remeros y nada- 
dores, un trabajo en hidrocanal con velocidad regulable de 
la corriente de agua. Es natural que para los deportistas 
especializados en diferentes distancias haya que escoger 
una carga especial. 

De modo semejante se resuelve el problema de control 
de la resistência especial en otros deportes. Por ejemplo, en 
boxeo puede registrarse el número máximo de golpes 
durante el trabajo con el saco durante 1 5 seg y durante el 
test "3 x 1 min de trabajo con el saco con la intensidad 
máxima asequible y pausas de 20 seg". La resistência espe- 
cial se valora dei modo siguiente: el número medio de los 
golpes en 1 5 seg en el test respecto al número máximo posi- 
ble de golpes durante el mismo periodo de tiempo. Cuanto 
más cercano sea este índice a 1 , más alta será la resistência 
especial dei boxeador. 

La resistência de los luchadores estilo libre puede valo- 
rarse con bastante precisión con un test cuyo programa con- 
siste en lo siguiente: el luchador realiza el trabajo especifico 
en régimen interválico con la intensidad máxima asequible 
y con las pausas de descanso reglamentadas. En particular, 
se presupone la ejecución triple dei siguiente programa: 

20 seg - lanzamiento dei maniquí; 

1 0 seg - descanso; 

20 seg - desplazamientos a la derecha en la posición de 
puente; 

10 seg - descanso; 

20 seg - barridos por delante. 

Después de la primera y segunda series de los ejercicios 
que entran en el programa dei test, el deportista tiene un 
descanso de 20 segundos. De este modo, el volumen global 
de trabajo durante la ejecución dei programa dei test es de 
3 minutos y la duración global de las pausas es de 1 minuto 
y 40 segundos. El peso dei maniquí es diferente en función 
de la categoria de peso dei deportista: para los luchadores 
de peso ligero es 200 N, para los dei peso medio, 250 N, y 
para los de dei peso pesado, 300 N. 

El procesamiento de los resultados de los tests se realiza 
dei siguiente modo: se determina el número de repeticiones 


durante la ejecución de cada una de las nueve series de 20 
segundos de trabajo y se suma el número de repeticiones 
durante el primer minuto de trabajo. Estos datos se toman 
como el nivel máximo. El número de repeticiones durante el 
primero y tercer minutos se suma y se determina así el valor 
medio. Después de ello se calcula el índice de resistência 
que representa en sí una relación de los datos médios recibi- 
dos durante el segundo y tercer minutos y los datos registra- 
dos durante el primer minuto (tabla 30.3). 


Tabla 30.3. 

Cálculo dei índice de resistência dei luchador 


Grado 

de 

la carga 

Cantidad máxima de 
repeticiones 

Duración 
dei trabajo 
(seg) 

Número de 
repeticiones 

Número 
total de 
repeticiones 

1 

Lanzamientos dei 

20 

9 

27 


maniquí 





Desplazamientos en la 
posición de puente a la 
derecha 

20 

8 



Barridos 

20 

10 


2 

Lanzamientos dei 
maniquí 

20 

8 

24 


Desplazamientos en la 
posición puente a la 
derecha 

20 

7 



Barridos 

20 

9 


3 

Lanzamientos dei 

20 

6 

20 


maniquí 





Desplazamientos en la 
posición de puente a la 
derecha 

20 

6 



Barridos 

20 

8 



El número máximo de repeticiones (los resultados dei 
trabajo en la primera parte) es 27. El número medio de 
repeticiones en la segunda y tercera partes dei test es 22 
[(24+20)/2], 

El índice de resistência es 0,814 (22/27). 

Uno de los tests recomendados para el control de la resis- 
tência especial de los futbolistas puede ser la carrera por el 
perímetro dei cuadrado con el lado de 15 metros limitado 
por unos postes. Al salir, el futbolista efectúa una arrancada 
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en 15 metros, luego cambia la dirección dei movimiento en 
90° rodeando cuatro postes (la distancia entre éstos es de 3 
metros); luego efectúa otro giro de 90° y una carrera de 15 
metros superando dos valias (la altura es 40 cm) separada 
por 5 metros. Para valorar la resistência especial se registra 
el tiempo global de las pruebas (entre las pruebas hay un 
descanso de 1 5 segundos andando). 

En voleibol puede utilizarse el siguiente test: el remate de 
la zona 2(4) durante 3 minutos para los hombres y 2 minu- 
tos para las mujeres con una intensidad de 1 2 golpes en un 
minuto con aciertos dei balón en una diana (cuadrado de 
3x3 metros); dichas dianas se sitúan en las líneas laterales 
detrás de la línea de ataque y los golpes se realizan alter- 
nando las dianas; los golpes en la red, fuera de los limites 
de la pista y fuera de las dianas se consideran como pérdi- 
da de balón. La resistência se valora por la relación dei 
número de aciertos dei balón durante el tercer minuto de 
trabajo con los índices dei primer minuto de trabajo. 

En voleibol se utiliza también un test orientado a la valo- 
ración predominante de la resistência en el salto. Se efectú- 
an pruebas de salto desde el mismo sitio a una altura máxi- 
ma. La duración dei trabajo es de 2 minutos y el ritmo de 1 5 
saltos por minuto. Para valorar la resistência en el salto se 
determina la altura dei salto al final dei test (el índice medio 
de los últimos tres saltos) y la altura dei salto al principio dei 
test (el índice medio de los tres primeros saltos). 

CONTROL DE LAS POSIBLIDADES ANAEROBICAS 
Y AEROBICAS DE LOS DEPORTISTAS 

Al valorar las posibilidades energéticas dei organismo dei 
deportista se utiliza como carga un trabajo dosificado de 


carácter cíclico realizado en la bicicleta ergométrica o en la 
cinta sin fin. El pedaleo o la carrera en estos aparatos exigen 
participación en el trabajo de una parte considerable dei 
aparato muscular y, debido a ello, presentan altas exigências 
al sistema de suministro energético. En condiciones de estas 
cargas es fácil dosificar la potência dei trabajo colocando 
diferentes aparatos de medición en el deportista que pueden 
asegurar la investigación de sus posibilidades funcionales 
(figuras 30.1 9 y 30.20). 


Figura 30.19. 
Momento de la 
investigación de las 
posibilidades 
energéticas de un 
deportista durante la 
ejecución dei trabajo 
en la cinta sin fin. 



Figura 30.20. 

Control de la actividad cardiaca en el nivel dei umbral dei intercâmbio anaeróbico durante el trabajo en la cinta sin fin (a) y en la 
bicicleta ergométrica "Technogym". 
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Se ha de tener en cuenta que las cargas en la cinta sin 
fin y la bicicleta ergométrica dan la información más precisa 
durante la investigación de los altetas-corredores y ciclistas, 
pues para estos deportistas esta carga es especifica. Tam- 
bién se logran buenos resultados durante la observación de 
los patinadores de velocidad, esquiadores de fondo y futbo- 
listas. En los deportes donde la carga predominante está 
relacionada con la utilización de los músculos dei cinturón 
braquial (por ejemplo, nadadores o remeros), la eficacia de 
estas investigaciones disminuye (Thoden, 1991; Platonov, 
1995). 

Por ello, a la par de las investigaciones durante el traba- 
jo en la bicicleta ergométrica o la cinta sin fin, los especialis- 
tas tratan de observar a los deportistas en condiciones de 
cargas especificas. Por ejemplo, en natación se utiliza el 
nado dosificado con traílla o en un canal hidrodinâmico 
(figura 30.21); en remo, en condiciones naturales o en una 
piscina especial (figura 30.22); en diferentes tipos de lucha 
se utilizan las cargas con una cantidad dosificada de lanza- 
mientos estándar dei maniquí, etc. 


Figura 30.21. 

Investigaciones de las posibilidades funcionales de los 
nadadores durante el trabajo en el hidrocanal (Instituto de 
Investigación Científica dei Deporte de Roma). 



Recordemos que cuanto más diversos sean el carácter de 
la actividad de competición y de entrenamiento de los 
deportistas (deportes de coordinación compleja, juegos 
deportivos, etc.) o las condiciones en las que se lleva a cabo 
(esqui de montaria, bobs, etc.) tanto más complejas serán 
las condiciones para recoger la distinta información que 
refleja las posibilidades de suministro energético dei traba- 
jo. En estos casos se debe simplificar el programa de las 
investigaciones y disminuir el número de los índices a regis- 
trar, lo que, evidentemente, conduce a la limitación de la 
información recibida. 


Figura 30.22. 

Investigaciones dei estado dei sistema de transporte de 
oxigeno dei remero durante la ejecución dei trabajo en una 
piscina de remo. 



Con frecuencia, la valoración de las posibilidades fun- 
cionales dei deportista en condiciones de estas cargas no se 
realiza por los índices registrados durante el trabajo, sino 
por las reacciones de los principales sistemas funcionales 
dei organismo en el periodo de recuperación inmediata- 
mente ulterior. En este caso se debe tener en cuenta que des- 
pués de cargas intensas y duraderas, durante el primer 
minuto dei periodo de recuperación las reacciones dei orga- 
nismo de los deportistas no se distinguen sustancialmente de 
las registradas durante el trabajo (Platonov, 1988). 

Al planificar el régimen de trabajo durante el estúdio de 
las posibilidades de los procesos anaeróbicos y aeróbicos, 
se parte de la necesidad de comenzar un trabajo de dura- 
ción e intensidad tales que aseguren la activación máxima 
de los procesos respectivos. 

Al investigar la potência dei proceso anaeróbico alácti- 
co, son más convenientes las cargas de una duración de 1 5 
a 30 segundos. El volumen total de trabajo realizado duran- 
te este tiempo permite alcanzar completamente el nivel 
máximo de las posibilidades anaeróbicas alácticas, y la 
capacidad para mantener la capacidad de trabajo al nivel 
de la carga refleja en grado importante la capacidad dei 
proceso aláctico anaeróbico. 

De manera similar se actúa al valorar la potência dei 
proceso anaeróbico láctico. La duración de la carga en este 
caso aumenta hasta 45-90 segundos. Aparte dei volumen 
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global de trabajo, para valorar la potência dei proceso ana- 
eróbico se registra la deuda máxima de oxigeno y sus frac- 
ciones lácticas y alácticas, concentración dei lactato, trans- 
formaciones dei pH y los índices más locales (ATP muscular, 
actividad de las henzimas qlucolíticas, etc.) (Bouchard y 
cols.,1991). 

Para estudiar la potência y capacidad dei proceso ana- 
eróbico láctico se realiza la toma dei a ire espirado y el 
registro de la ventilación pulmonar durante 20-30 min, lo 
que es suficiente para recibir información objetiva. La toma 
de sangre, para la determinación de la concentración 
máxima dei lactato y otros índices que muestran la potên- 
cia dei proceso anaeróbico láctico, debe realizarse en el 
cuarto, sexto y octavo minutos de la recuperación (Plato- 
nov, Bulatova, 1995). 

La determinación de la capacidad dei proceso anaeróbi- 
co láctico presupone el aumento de la duración de la carga 
hasta 3-5 min; el régimen de trabajo más racional aqui es el 
interválico: 4 x 1 min con intensidad máxima y descansos 
en disminución progresiva, 120, 60 y 30 seg. Además dei 
volumen global de trabajo realizado en un test concreto, 
hay que registrar la producción excesiva global dei lactato. 
Para ello se realizan tomas de sangre para su análisis en los 
minutos 1 , 4, 8, 1 2 y 20. La diferencia entre la suma dei lac- 
tato producido en un tiempo dado y la suma de la produc- 
ción dei lactato en el mismo periodo de tiempo, pero en 
reposo, valoran la producción excesiva de lactato (figura 
30.23). 

A diferencia dei estúdio de las posibilidades anaeróbi- 
cas, el estúdio de la capacidad y la potência dei proceso 
aeróbico y también el de la economia exigen la aplicación 


Figura 30.23. 

Cálculo de la producción excesiva de lactato para valorar la 
capacidad anaeróbica láctica (Platonov, Bulatova , 7 992j. 
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de cargas más prolongadas. El estúdio puede realizarse 
durante la ejecución de cargas ininterrumpidas largas que, 
en algunos casos, llegan a 60-100 min (por ejemplo, al 
determinar la capacidad dei organismo dei deportista para 
mantener un alto nivel de consumo de oxigeno). Sin embar- 
go, las más populares son las cargas con el aumento escalo- 
nado de la potência de trabajo hasta Negar a los volúmenes 
máximos individuales de consumo de oxigeno (el nivel de la 
potência crítica). El trabajo en el nivel de la potência crítica 
dura mientras el deportista pueda mantener el trabajo en el 
nivel de potência solicitado (Thoden, 1991; Wilmore, Cos- 
till, 1 994). 

La potência dei proceso aeróbico puede ser valorada 
con bastante seguridad por los índices de la magnitud espe- 
cífica de la potência crítica de la carga (W/kg), y la capaci- 
dad, por la duración dei trabajo en el nivel de la potência 
crítica (min) (Ástrand, 1992). 

CONTROL DE LA POTÊNCIA Y LA CAPACIDAD 
DE LOS PROCESOS ANAEROBICOS 

Examinaremos los índices integrales más importantes 
para valorar la potência y la capacidad de los procesos 
anaeróbicos en general, así como algunos índices locales 
que evidencian algunas capacidades y posibilidades dei 
proceso anaeróbico. 

La deuda de oxigeno total, aláctica y láctica, se utiliza, 
respectivamente, para la valoración de la potência dei pro- 
ceso anaeróbico en su totalidad, potência de los procesos 
aláctico y láctico. 

Se sabe que después de un trabajo intenso que exige la 
movilización máxima de las posibilidades anaeróbicas de 
los deportistas una parte de la deuda de oxigeno se com- 
pensa con bastante rapidez. Sin embargo, otra parte, rela- 
cionada con la utilización dei lactato, se compensa durante 
40-60 minutos y más. La deuda de oxigeno compensada 
inmediatamente después de la carga se llama deuda alácti- 
ca; la deuda relacionada con la utilización dei ácido láctico 
es la deuda láctica. Se supone que la primera se debe a la 
recuperación de las reservas de oxigeno y la síntesis rápida 
de las uniones de alta energia, mientras que la segunda está 
relacionada generalmente con la recuperación de la home- 
ostasia en los músculos: oxidación dei lactato y resíntesis de 
éste dei glucógeno. Una cierta parte indefinida de consumo 
excesivo de oxigeno se debe a la resíntesis de diferentes 
proteínas estructurales y funcionales, incluidas las contrácti- 
les, enzimáticas y mitocondriales, lo que necesita un gasto 
adicional de ATP y, en consecuencia, un consumo adicional 
de oxigeno. Por ello el volumen dei consumo excesivo de 
oxigeno después dei trabajo anaeróbico, considerando el 
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"equivalente de oxigeno" dei lactato, no refleja plenamente 
el nivel de las posibilidades anaeróbicas. Sin embargo, el 
registro de la deuda de oxigeno total y de sus fracciones 
aláctica (aproximadamente el 15-18% de la deuda total de 
oxigeno) y láctica (aproximadamente el 82-85% de la deu- 
da total de oxigeno) permiten recibir una información bas- 
tante objetiva sobre las posibilidades anaeróbicas de los 
deportistas, ante todo de la capacidad de los respectivos 
procesos. 

En los hombres que no practican deporte, los volúmenes 
máximos de toda la deuda de oxigeno son una media de 5- 
6 litros, y en las mujeres, 3-4 litros. En los deportistas bien 
entrenados para el trabajo anaeróbico, estas magnitudes 
aumentan, respectivamente, hasta 13-15 litros y 8-10 litros, 
y en algunos deportistas de elite especializados en deportes 
donde se exige un nivel alto de posibilidades glucolíticas, 
estos volúmenes pueden llegar hasta 20-22 e incluso 24-26 
litros. 

La cantidad máxima dei lactato en los músculos y en la 
sangre arterial es un índice muy importante utilizado para 
la valoración de las posibilidades anaeróbicas de los depor- 
tistas. En función de la intensidad y duración dei trabajo en 
los tests, los volúmenes máximos dei lactato caracterizan la 
potência (cargas breves de gran potência anaeróbica) o la 
capacidad y la potência (trabajo submáximo anaeróbico 
con una duración de hasta 3-5 minutos dei proceso anaeró- 
bico glucolítico). 

En las personas que no practican deporte, los volúme- 
nes máximos dei lactato en la sangre arterial normalmente 
no superan los 5-6 mmol/l, que en los deportistas bien 
entrenados pueden llegar a 10-15 mmol/l, y en los 
deportistas de elite especializados en los deportes que 
presentan exigências muy altas a las posibilidades dei 
proceso anaeróbico glucolítico, hasta 20-22 e incluso 24- 
26 mmol/l. 

Equilíbrio dei pH de la sangre arterial. La concentración 
de los iones hidrógeno en la sangre (pH) depende en gran 
medida dei contenido en ésta de lactato y también de la ten- 
sión parcial de CO 2 y de las posibilidades de contención de 
la sangre. En reposo el pH de la sangre arterial en los 
deportistas y en las personas que no practican deporte es 
prácticamente igual: de 7,35 a 7,45. En los deportistas que 
entrenan la resistência, la disminución dei pH de la sangre 
bajo las cargas estándar es menor en comparación con las 
personas no entrenados. Al mismo tiempo, durante la apli- 
cación de cargas anaeróbicas máximas la disminución dei 
pH de los deportistas es mayor que en los no deportistas. En 
algunos casos el pH de la sangre arterial en los deportistas 
de elite puede disminuir hasta 6,9. 

El registro de los índices de carácter local permite am- 
pliar las características de la potência y capacidad de los 


procesos aeróbicos, que llega hasta nosotros como resulta- 
do de la utilización de los índices integrales. Por ejemplo, 
determinar la cantidad de fibras CRa y CRb en el músculo y 
su superficie en la sección transversal permite valorar las 
perspectivas de los deportistas durante el desarrollo de las 
posibilidades anaeróbicas. 

El registro dei ATP (mmol/l) en el músculo y también la 
actividad de la creatinfosfocinasa (E/mg), que desempena 
un papel importante en la liberación de la energia en el pro- 
ceso anaeróbico aláctico, permiten valorar su potência y 
capacidad. Con una PCr de cerca de 20 E/mg bajo cargas 
máximas de carácter anaeróbico aláctico en los deportistas 
de elite, se registran unos índices que llegan a 500-600 
E/ mg, mientras que las personas que no practican deporte 
normalmente no superan los 200-350 E/mg. 

La actividad enzimática dei proceso anaeróbico glucolí- 
tico muestra la capacidad de los músculos para estimular la 
utilización dei glucógeno para liberar la energia. Por su 
parte, el cálculo de la cantidad de glucógeno en los múscu- 
los refleja la capacidad dei proceso glucolítico. En las perso- 
nas que no practican deporte la actividad de estas enzimas 
bajo las cargas intensas no cambia, en tanto que en los 
deportistas bien entrenados puede incrementarse de 2 a 2,5 
veces. Bajo la influencia dei entrenamiento aumenta un 50- 
60% y más la cantidad de glucógeno en los músculos. 

El cálculo de la concentración de la glucosa en la sangre 
(normalmente 5, 5-6, 6 mmol/l) amplia la información sobre 
la capacidad dei proceso anaeróbico glucolítico, dado que 
los deportistas de elite son capaces de utilizar en mayor 
grado la glucosa para la resíntesis dei glucógeno muscular, 
llegando su concentración en la sangre hasta 2, 0-2, 5 
mmol/l. En las personas que no practican deporte, la con- 
centración mínima de la glucosa es 4, 0-4, 5 mmol/l. 

CONTROL DE LA POTÊNCIA Y DE LA CAPACIDAD 
DE LOS PROCESOS AEROBICOS 

Para valorar la potência y la capacidad de los procesos 
aeróbicos se utilizan un número considerable de índices bio- 
lógicos informativos. Entre ellos hay índices complejos (por 
ejemplo, consumo máximo de oxigeno, ventilación máxima 
pulmonar, umbral dei intercâmbio anaeróbico, volumen sistó- 
lico, etc.) que permiten una valoración integral de las capaci- 
dades aeróbicos. También hay índices locales (por ejemplo, 
el número de fibras CL, diferencia arteriovenosa de oxigeno, 
volumen de la masa de mitocondrias, etc.) gracias a los cua- 
les pueden valorarse algunas posibilidades dei sistema de 
respiración externa, sangre, circulación sanguínea y aparato 
muscular. Examinaremos algunos de los índices más utiliza- 
dos para el control de la resistência de los deportistas. 
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Consumo máximo dei oxigeno (VO2 máx.). Este índice 
refleja la velocidad dei consumo máximo de oxigeno y se 
utiliza para valorar la potência dei proceso aeróbico. Se 
registran los índices absolutos dei consumo máximo de oxi- 
geno (VO 2 l/min) que están en una relación directa con la 
masa corporal dei deportista, y los índices relativos (VO 2 
ml/min/kg), que están en una relación inversa con la masa 
corporal. 

Cuanto mayor es el nivel dei consumo máximo de oxige- 
no, mayor es el porcentaje de suministro aeróbico durante 
la ejecución dei trabajo estándar y menor es la potência 
relativa dei proceso aeróbico expresado en porcentaje dei 
nivel máximo. Los deportistas de elite destacan por los volú- 
menes de VO 2 máx.: las magnitudes absolutas en los hom- 
bres pueden llegar a 6-7 litros y las relativas a 85-96 
ml/min/kg; en las mujeres son, respectivamente, 4-4,5 litros 
y 65-72 ml/min/kg. 

Ventilación máxima pulmonar (VE) (l/min). Se utiliza 
para valorar la potência dei sistema de respiración externa. 
Los índices máximos se registran en condiciones de ventila- 
ción libre y normalmente son en los hombres no entrenados 
110-120 l/min y en las mujeres de 90-100 l/min. En los 
deportistas de elite se registran volúmenes particularmente 
altos: en los hombres hasta 190-200 litros y en las mujeres 
130-140 litros. 

El tiempo necesario para lograr índices máximos de 
consumo de oxigeno para un trabajo dado refleja la capa- 
cidad de movilización rápida de las posibilidades dei pro- 
ceso aeróbico. En los deportistas no entrenados los volúme- 
nes máximos para un trabajo dado de consumo de oxigeno 
se registran normalmente 2-3 minutos tras su comienzo. Los 
deportistas de elite, sobre todo los especializados en remo; 
carreras de las distancias de 400, 800 y 1 .500 metros, y 
natación de 100, 200 y 400 metros, son capaces de una 
movilización mucha más rápida dei proceso aeróbico, que 
con frecuencia alcanza sus índices máximos 30-40 segun- 
dos después de su inicio. 

El umbral dei intercâmbio anaeróbico está presente 
durante la potência crítica de trabajo, cuando la potência 
dei proceso aeróbico resulta insuficiente para suministrar 
energia para el trabajo. Se lleva a cabo la introducción acti- 
va dei proceso anaeróbico glucolítico activo que acompana 
la acumulación dei lactato. 

En la práctica deportiva dicho umbral se valora por el 
volumen de consumo de oxigeno con el nivel de lactato 
constante en la sangre (cerca de 4 mmol/l) en porcentaje 
respecto al nivel dei VO 2 máx. En los deportistas de elite 
(por ejemplo, corredores-stayers, ciclistas de carretera) pue- 
de llegar al 85-90% dei VO 2 máx. 

La duración dei trabajo en el nivel dei umbral dei inter- 
câmbio anaeróbico sirve de índice informativo para valorar 


la capacidad dei proceso anaeróbico. Los deportistas no 
entrenados normalmente no pueden trabajar en este nivel 
más de 5-6 minutos; en los deportistas de elite especializa- 
dos en deportes que presentan altas exigências a la produc- 
tividad aeróbica, la duración dei trabajo en el nivel dei 
umbral dei intercâmbio anaeróbico puede llegar a 1,5-2 
horas. 

El tiempo de mantenimiento de los índices máximos de 
ventilación pulmonar (VE) para un trabajo dado también se 
utiliza para valorar la capacidad dei proceso aeróbico. La 
ventilación de los pulmones en el nivel dei 80% de la máxi- 
ma pueden mantenerla los deportistas de elite durante 10- 
15 minutos y los stayers de elite 30-40 minutos y más; en 
cuanto a las personas no entrenados, 3-5 minutos. 

Sobre el aumento de la eficacia de la ventilación pulmo- 
nar se acostumbra juzgar por el volumen de la ventilación 
pulmonar por 1 litro de oxigeno consumido (VE/VO 2 ). 
Como consecuencia dei entrenamiento, en los deportistas de 
alto nivel se observa la tendencia a disminuir la cantidad dei 
aire ventilado con un consumo dei oxigeno igual en compa- 
ración con las personas no entrenados. 

El bombeo cardíaco (l/min) refleja la capacidad dei 
corazón para enviar una gran cantidad de sangre y se 
determina por la cantidad de ésta que sale al sistema vas- 
cular en un minuto. En reposo el volumen dei bombeo car- 
díaco es normalmente 4, 5-5, 5 litros, siendo en las personas 
entrenados un poco menor (un 5-10%) que en las personas 
no entrenados. Bajo unas cargas físicas máximas el volu- 
men dei bombeo cardíaco aumenta varias veces: en las per- 
sonas no entrenados es una media de 4 veces superior 
(hasta 1 8-20 1/ min) y en los deportistas de elite especializa- 
dos en los deportes que necesitan un alto nivel de producti- 
vidad aeróbica es 8-1 0 veces superior (hasta 40-45 1/ min y 
más). 

El volumen sistólico valora la potência dei sistema cen- 
tral de hemodinámica y se determina por la cantidad de 
sangre que expulsa el corazón con cada contracción. En 
reposo, en las personas no entrenados el volumen sistólico 
es, 60-70 ml; en las personas entrenados es de 80-90 ml, y 
en los deportistas de elite es de 100-1 10 ml. Al efectuar un 
trabajo máximo el volumen sistólico aumenta en las perso- 
nas no entrenados hasta 1 20-130 ml, en las personas entre- 
nadas hasta 150-160 ml y en los deportistas de elite hasta 
200-220 ml. 

El volumen sistólico crece mientras la frecuencia cardia- 
ca no supera los 1 80-1 90 latidos por minuto y en los depor- 
tistas bien preparados hasta 200-220 latidos por minuto. El 
posterior aumento de la frecuencia cardiaca se acompana, 
como norma, de la disminución dei volumen sistólico. 

El volumen cardíaco (ml) en los hombres no entrenados 
es de 1 1 ,2 ml por 1 kg de peso, y en las mujeres, 8-9 ml. En 
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los deportistas de elite (corredores de fondo, ciclistas, 
esquiadores de fondo) con frecuencia el volumen cardíaco 
alcanza en los hombres 15,6-16 ml/kg o 1.100-1.200 (se 
han registrado casos en que el corazón de los deportistas de 
elite llegaba a 1.300-1.400 e, incluso, 1.500-1.700 ml, y 
en las mujeres 1 .200 ml). 

Frecuencia cardiaca (latidos por minuto). En el proceso 
de control normalmente se registra la frecuencia cardiaca 
en reposo, durante una carga estándar y sus índices máxi- 
mos. La disminución de la frecuencia cardiaca en reposo 
refleja en cierto grado la productividad y economia en el 
funcionamiento dei sistema cardiovascular. En las personas 
que no practican deporte, la FC en reposo es de 70-80 
lat./min y en los deportistas de alta cualificación puede dis- 
minuir hasta 40-50 e incluso 30-40 lat./min. 

Bajo una carga estándar en los deportistas de elite se 
observan unos índices de FC más bajos que en personas no 
entrenadas, y bajo las cargas máximas, la FC normalmente 
no supera 175-190 lat./min, en tanto que en los corredores- 
stayers, ciclistas de carretera y patinadores la FC máxima 
puede Negar a ser de 210-230 e incluso de 250 lat./ min. 

La capacidad dei corazón para el trabajo intenso 
durante un período de tiempo duradero refleja la capaci- 
dad dei proceso aeróbico. Los deportistas que destacan por 
un nivel especialmente alto de la adaptación dei corazón 
son capaces de trabajar durante 2-3 horas con la FC de 
180-200 lat./min, un volumen sistólico de 170-200 ml y un 
bombeo cardíaco de 35-42 litros, es decir, mantener unos 
índices cercanos a los máximos (el 90-95% de las magnitu- 
des máximas asequibles) de la actividad cardiaca durante 
un tiempo muy largo. Las personas no entrenadas, que tie- 
nen un volumen sistólico casi dos veces inferior, son capaces 
de mantener el nivel de trabajo solamente durante 5-10 
minutos. 

La diferencia arteriovenosa dei oxigeno bajo cargas 
que presentan exigências máximas a los procesos aeróbicos 
es un índice muy importante de la utilización dei oxigeno 
por los músculos que trabajan. 

Las transformaciones adaptativas de carácter hemodiná- 
mico y metabólico hacen que en los deportistas de elite (por 
ejemplo en los ciclistas, esquiadores, corredores de fondo) 
se observen unas diferencias en el contenido de oxigeno en 
la sangre venosa y arterial que llegan al 18-19%, en tanto 
que en las personas no entrenadas bajo cargas máximas 
estos índices no superan el 10-1 1%. 

Flujo sanguíneo en los músculos. En el proceso de entre- 
namiento se perfecciona la redistribución dei flujo sanguíneo 
entre los órganos activos e inactivos, dado que el porcentaje 
máximo dei bombeo dei corazón que puede ser dirigido a 
los músculos principales durante la ejecución dei trabajo 
máximo es dei 85-90% en los deportistas, y en las personas 


no entrenadas es dei 60-70%. Además, las condiciones de 
suministro sanguíneo de los órganos más importantes inacti- 
vos es menor en los deportistas que en quienes no practican 
deporte. Gracias al aumento dei volumen de la red capilar, 
el flujo sanguíneo máximo posible en los músculos durante 
las grandes cargas es mayor en los deportistas que en las 
personas no entrenadas y bajo las cargas estándar es consi- 
derablemente inferior (figuras 30.24 y 30-25). 


Figura 30.24. 

Flujo sanguíneo (a) y consumo de oxigeno por los músculos 
(b) (ml/min/ 100 g de músculo) en reposo y durante el 
trabajo aeróbico máximo: sin sombrear, personas que no 
practican deporte; sombreado, deportistas (Kots, / 986). 
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Capilarización de las fibras musculares. El grado de 
capilarización de los tejidos musculares refleja la productivi- 
dad aeróbica de los músculos y determina la capacidad dei 
flujo sanguíneo en los músculos que trabajan y las posibili- 
dades de transporte de las sustancias energéticas (ante 
todo, el oxigeno) a través de las membranas capilar-celula- 
res. Como resultado dei entrenamiento aumentan la canti- 
dad de capilares por fibra muscular. El número medio de 
capilares en 1 mm 2 de la sección transversal de las fibras 
musculares en las personas no entrenadas es de 325, y en 
los deportistas, de 400-450. En los deportistas cualificados 
la fibra muscular puede estar rodeada por 5-6 capilares, y 
en las mujeres, por 4-5; en quienes no practican deporte, 
está rodeada por 3-4 capilares (Kots, 1 986). 
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Figura 30.25. 

Flujo sanguíneo de los músculos durante un trabajo estándar: 
1, antes dei entrenamiento; 2, después de 5 semanas de 
entrenamiento (Kots, / 986). 



La composición y las particularidades estructurales de 
las fibras musculares están relacionadas directamente con 
las posibilidades dei deportista de manifestar diferentes 
tipos de resistência. Una cantidad elevada de fibras CL en el 
tejido muscular refleja una predisposición biológica dei 
músculo para la resistência durante el trabajo de carácter 
aeróbico y la predominância de las fibras CRa y CRb a la 
resistência durante el trabajo de carácter aeróbico. El 
aumento de la superficie de las fibras de tal o cual tipo en la 
sección transversal dei músculo refleja el aumento de la 
resistência al trabajo de carácter aeróbico o anaeróbico. 

Se sabe muy bien que cuanto mayores son la densidad y 
el tamano de las mitocondrias y más alta es la actividad de 
las enzimas mitocondriales de metabolismo oxidativo, tanto 
mayor es la capacidad dei músculo para utilizar el oxigeno 
transportado en la sangre. Por ello, la determinación de la 
parte de mitocondrias en el volumen investigado y la super- 
ficie dei tejido de las crestas mitocondriales que, bajo la 
influencia dei entrenamiento intenso, puede aumentar res- 
pectivamente, un 1 5-25%, 35-45% y 65-75% ayuda a valo- 
rar la capacidad de los músculos para utilizar el oxigeno y 
realizar la resíntesis aeróbica dei ATP. 

La cantidad dei glucógeno muscular influye sobre la 
capacidad de los músculos para realizar un trabajo duradero 
y es uno de los índices más importantes que reflejan la capa- 
cidad dei proceso aeróbico. Bajo la influencia dei entrena- 
miento la cantidad de glucógeno en los músculos puede ser 
incrementada en un 50-60% y más (Wilmore, Costill, 1 994). 

El aumento dei volumen de información que refleja el 
nivel de las capacidades dei deportista ayuda a registrar 
muchos otros índices informativos: volumen total de la san- 
gre circulante, volumen dei plasma circulante, volumen de 


los eritrocitos en la circulación, concentración de la proteína 
plasmática de la sangre, presión máxima sistólica y diastóli- 
ca, capacidad de los músculos para oxidar los hidratos de 
carbono y especialmente los lípidos, etc. Estos índices, junto 
con los ya citados, permiten estudiar más detalladamente 
las posibilidades aeróbicas de los deportistas y encontrar 
recursos para su posterior aumento. 

CONTROL DE LA ECONOMÍA 

Para controlar la economia dei gasto dei potencial ener- 
gético se utilizan distintos índices registrados en el proceso 
de ejecución de las cargas específicas de diferente potência 
y duración y en el periodo de recuperación después de su 
finalización. 

Destacan los índices integrales que dan la información 
conjunta sobre la eficacia mecânica dei trabajo y la econo- 
mia de los procesos energéticos. En la práctica deportiva se 
utiliza ampliamente el registro de la eficacia mecânica dei 
trabajo (se determina como la relación entre la cantidad de 
energia necesaria para realizar un trabajo y la cantidad de 
energia gastada realmente en su ejecución). En condiciones 
de cargas estándar, la eficacia mecânica dei trabajo es 
superior en los deportistas cualificados y oscila dentro de los 
limites dei 25-27% y el 20-22% en las personas que no 
practican deporte. 

El valor dei oxigeno dei trabajo se calcula determinando 
el oxigeno gastado por unidad de trabajo (ml O 2 /W). En 
los deportistas de elite de alto nivel la capacidad de oxigeno 
dei trabajo es un 40-60% superior que en los hombres que 
no practican deporte. 

A un control más completo de la economia ayuda el 
registro de numerosos índices locales orientados a la valora- 
ción de la economia de algunas funciones que determinan 
la eficacia mecânica dei trabajo y la economia de los proce- 
sos energéticos. Estos índices son: equivalentes hemodiná- 
mico y de ventilación, vatios-pulso, valor dei trabajo en pul- 
sos, etc. 

El equivalente hemodinámico (unidades) presupone una 
relación dei bombeo cardíaco con el consumo de oxigeno 
de la sangre que fluye a los órganos activos. En los deportis- 
tas de elite que destacan por la alta eficacia dei sistema de 
utilización dei oxigeno, con frecuencia se registran magnitu- 
des dei orden de 6,25-6,50 unidades, mientras que en los 
deportistas especializados en los deportes de fuerza-veloci- 
dad y también en las personas que no practican deporte, el 
equivalente hemodinámico normalmente no es inferior a 8-9 
unidades. 

El equivalente de ventilación (unidades) es una relación 
de la ventilación pulmonar con el consumo de oxigeno que 
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refleja la eficacia de utilización dei oxigeno dei aire que 
entra en los pulmones. En los deportistas de elite la eficacia 
de utilización dei oxigeno es superior (24,5 unidades) que 
en las personas no entrenadas y en los representantes de los 
deportes de fuerza-velocidad (30-35 unidades). 

El índice dei valor dei oxigeno en la respiración (ml 
O2/I O2), que se caracteriza por la eficacia mecânica dei 
aparato respiratório externo, se determina por la relación 
entre el consumo de oxigeno en el trabajo de los músculos 
respiratórios y el consumo de oxigeno durante el trabajo. 
Bajo la influencia dei entrenamiento el valor dei oxigeno en 
la respiración disminuye sustancialmente en los deportistas 
de alta cualificación y llega a 140 l/min, 2,6 ml O2/I O2, 
mientras que los deportistas poco entrenados es de 4,8-5 ml 

O2/I o 2 . 

El valor dei pulso dei trabajo (pulsaciones) se caracteri- 
za por el número total de contracciones cardiacas durante 
la ejecución de un trabajo estándar por su potência y dura- 
ción. Se registra la frecuencia cardiaca global durante la 
ejecución dei trabajo menos la frecuencia cardiaca en repo- 
so. La característica más precisa tiene lugar cuando se 
determina el número excesivo de contracciones cardiacas 
registrado tanto durante la ejecución dei trabajo como en el 
periodo de recuperación (Platonov, 1980). 

MÉTODOS DEPORTIVO-PEDAGÓGICOS DE 
VALORACIÓN DE LAS POSIBILIDADES AEROBICAS 
Y ANAEROBICAS DE LOS DEPORTISTAS 

Para la valoración completa de las posibilidades dei siste- 
ma de suministro energético es necesario el registro de más 
diversos índices, unos aparatos muy finos e investigaciones 
muy complejas. Por otra parte, respecto a muchos deportes 
no se logra asegurar las observaciones en condiciones de 
cargas específicas, lo que disminuye considerablemente la 
calidad de dichas investigaciones. Además, la realización dei 
programa completo de control de las posibilidades de los sis- 
temas de suministro energético es posible sólo en grupos 
pequenos de deportistas de elite que precisan un análisis muy 
exacto de su preparación y una búsqueda de los recursos 
ocultos. En lo que se refiere a la amplia práctica deportiva, es 
suficiente una valoración que utilice unos índices bastante sim- 
ples que caracterizan las posibilidades de los deportistas 
según diferentes factores de la preparación funcional. 

Si el trabajo está relacionado con la movilización de los 
procesos aeróbica o anaeróbicos, la capacidad de trabajo 
de los deportistas refleja el nivel de sus posibilidades aeróbi- 
cas o anaeróbicas. Por ello, en la práctica deportiva son 


populares los tests que permiten valorar la potência de los 
procesos aeróbicos y anaeróbicos. 

Posibilidades anaeróbicas alácticas. Para su valoración 
los mejores son los tests basados en la ejecución de un traba- 
jo especifico a la máxima intensidad asequible durante 25- 
45 segundos. Pueden ser carreras de 200 y 400 metros, 
natación de 50 y 75 metros; en la lucha, lanzamiento dei 
maniqui a ritmo máximo, etc. En todos los casos puede des- 
cubrirse la relación de la capacidad en el test con el nivel 
máximo de posibilidades durante un trabajo más breve (has- 
ta 1 5 seg) o con el nivel demostrado al principio dei test (5- 
1 0 seg) (cuanto más próximo sea a 1 , mayores serán las 
capacidades anaeróbicas alácticas). Las investigaciones 
demuestran que estos tests son bastante informativos y segu- 
ros. 

Posibilidades anaeróbicas lácticas. Conviene utilizar los 
tests basados en el régimen de trabajo interválico: 4-6 x 30 
seg con la velocidad máxima asequible y pausas de 10-15 
seg. La valoración de los resultados se realiza de igual 
modo que en el grupo anterior de tests. Los resultados de los 
tests están relacionados estrechamente con los volúmenes 
dei lactato máximo en la sangre y la deuda de oxigeno lác- 
tica, y son bastante seguros. 

Posibilidades aeróbicas. Su valoración indirecta se realiza 
por la distancia que el deportista supera en 10-12 minutos. Sin 
embargo, por causas técnicas no siempre se puede determinar 
exactamente la distancia superada en el tiempo citado. Por 
ello, son más populares los tests basados en el recorrido de las 
distancias establecidas con la velocidad máxima asequible, 
cuya duración asegura el trabajo durante 10-12 minutos. 

Durante la selección de los tests hay que guiarse por la 
necesidad de utilizar las cargas que corresponden a las par- 
ticularidades de la actividad de entrenamiento y competi- 
ción respectivos. Por ejemplo, para los luchadores estilo 
libre puede recomendarse los siguientes tests: 

1 . Para determinar las posibilidades anaeróbicas alácticas: 
"lanzamientos dei maniqui con sacrificio de espaldas con 
ritmo máximo durante 30 segundos" (se valora la rela- 
ción dei tiempo de ejecución de los primeros tres lanza- 
mientos con el tiempo de realización de los últimos tres). 

2. Para valorar las posibilidades anaeróbicas lácticas: 
"lanzamientos dei maniqui con sacrificio de espaldas 
con un ritmo de 15 lanzamientos en 1 minuto" (la resis- 
tência se valora por el tiempo de trabajo con el ritmo 
solicitado). 

3. Para determinar las posibilidades aeróbicas: "lanzamien- 
tos dei maniqui con sacrificio de espaldas con un ritmo 
de 7,5 lanzamientos en 1 minuto" (la resistência se valo- 
ra por la duración dei trabajo con el ritmo solicitado). 
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CONTROL DE LA PREPARACIÓN TÉCNICA 


El control de la preparación técnica está relacionado con 
la utilización de los índices específicos para cada deporte 
que permiten valorar conjuntamente la maestria deportiva 
de los atletas. En este caso se valoran los siguientes compo- 
nentes de la preparación técnica: 

• Volumen de la técnica (por medio de la búsqueda dei 
número total de las técnicas y acciones asimiladas y utili- 
zadas por el deportista durante el entrenamiento y la 
competición). 

• El grado de realización dei volumen de la técnica en el 
ambiente de competición (se determina como la relación 
dei volumen de entrenamiento con el volumen de compe- 
tición). 

• La diversidad de la preparación técnica en base a la 
búsqueda de la diversidad de las acciones motrices asi- 
miladas y utilizadas con êxito en el entrenamiento y la 
competición. 

• Eficacia de la preparación técnica que se divide en 
absoluta (basada en la comparación de la técnica de los 
deportistas con los parâmetros modelos), comparativa 
(que presupone la comparación de la técnica de los 
deportistas de diferente cualificación) y de realización 
(basada en la búsqueda dei grado de realización dei 
potencial motor en las condiciones de competición). 

• La estabilidad ante los factores perturbadores (según la 
estabilidad de las principales características de los 


movimientos en condiciones de intervención de dichos 
factores); éstos pueden tener carácter físico (fatiga, 
condiciones climáticas, etc.) y psíquico (tensión de la 
activldad competitiva, conducta de los aficionados, 
etc.). 

Durante el control de la maestria deportiva se utilizan las 
siguientes valoraciones: 

• Integral, basada en el grado de realización dei potencial 
motor dei deportista en la actividad competitiva. 

• Diferencial, en base a la cual son eficaces algunos ele- 
mentos de la técnica. 

• Diferencial-global, que presupone la valoración de la 
eficacia de algunos elementos de la técnica y el cálculo 
dei índice global de la maestria deportiva. 

Durante el control por etapas de la preparación técnica 
se registran los câmbios de técnica que tienen lugar debido 
al efecto acumulativo en el proceso de entrenamiento (de 
un ano a otro, de una etapa a otra de la preparación). En 
el control corriente se determinan los câmbios diários en 
algunas fases, partes y elementos de los movimientos utili- 
zando diferentes programas de entrenamiento en meso y 
microciclos. En el control operativo se determinan los câm- 
bios de la técnica relacionados con las reacciones urgentes 
ante las cargas físicas en cada sesión de entrenamiento. 


CONTROL DE LA PREPARACIÓN TÁCTICA 


El control de la preparación táctica está relacionado con 
la caracterización de los siguientes componentes de la 
maestria táctica de los deportistas: 

• Volumen total de la táctica determinado por la cantidad 
de los pases y variantes tácticas utilizados por el depor- 
tista o el equipo en los entrenamientos y las competicio- 
nes. 

• Diversidad de la táctica que se caracteriza por la diver- 
sidad de las acciones y variantes de ataque, defensa, 
ayuda, etc. 

• Táctica racional que se caracteriza por la cantidad de 
acciones técnico-tácticas que permiten conseguir un 
resultado positivo (un gol, puntos, etc.). 

• Eficacia de la táctica que se determina por la corres- 
pondência de las acciones técnico-tácticas utilizadas 


por el deportista (o el equipo) y sus particularidades 
individuales. 

El control por etapas de la preparación táctica permite 
controlar las particularidades principales de la formación de 
la maestria deportiva de los deportistas y los equipos. 
Durante el control corriente se valora la táctica de los depor- 
tistas y equipos en las competiciones, algunos combates, 
pruebas, etc., con diferentes rivales. El control operativo está 
dirigido a la valoración de la maestria táctica de los depor- 
tistas y los equipos durante las sesiones de entrenamiento y 
las competiciones. 

En la tabla 30.4 se presenta un sistema de control que 
fue utilizado con êxito en la selección de la ex-URSS en los 
anos ochenta para controlar la preparación técnico-táctica 
en hockey sobre hielo. 
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Tabla 30.4. 

Sistema de control de la actividad técnico-táctica de los jugadores de hockey de la selección de la ex-URSS (utilizando los datas dei 
grupo científico de apoyo de la selección) 


índices 

Grupo 

Equipo 

1 

2 

3 

4 

URSS 

Rivales 

Tiempo de trabajo (% dei total) 

31,9 

25,2 

23,9 

19,0 

100 


Puntuaciones: 











Total 

15 

10 

11 


I 

14 


% dei máximo 

93,7 

62,5 

68,8 

68,8 

87,5 


Número de ataques (total): 

200 

92 

168 

90 

156 

82 

113 

61 

637 

325 

Eficaces 

119 

67 

87 

53 

94 

48 

61 

34 

361 

202 

Desde el juego 

100 

50 

92 

53 

92 

50 

71 

34 

355 

187 

Eficaces desde el juego 

58 

36 

49 

29 

54 

29 

36 

20 

197 

114 

De posición 

100 

42 

76 

37 

64 

32 

42 

27 

282 

138 

De posición eficaces 

61 

31 

38 

24 

40 

19 

25 

14 

164 

88 

Número total de lanzamientos 

151 

91 

109 

70 

120 

61 

76 

39 

456 

261 

Número de goles: 

22 

2 

7 

4 

10 

3 

6 

4 

45 

13 

En ataques desde el juego 

8 

0 

5 

2 

5 

1 

5 

1 

23 

4 

En ataques de posición 

14 

2 

2 

2 

5 

2 

1 

3 

22 

9 

En mayoría en la pista 

7 

0 

0 

2 

3 

2 

1 

1 

11 

5 

Lanzamientos: 











Parados por el portero 

71 

52 

56 

35 

52 

31 

46 

18 

225 

136 

Interceptados por el jugador 

8 

10 

17 

11 

19 

8 

9 

5 

53 

34 

Fuera de la porteria 

50 

27 

29 

20 

39 

19 

15 

12 

133 

78 

Número de remates, alteraciones 

12/11 

13/7 

8/5 

7/1 

8/4 

2/4 

7/9 

5/1 

35/29 

27/13 

Resultados [%): 











Ataques desde el juego 

13,8 

0 

10 

7 

9 

3 

14 

5 

11 

3,5 

Ataques de posición 

23 

6 

5 

8 

13 

11 

4 

21 

14 

10 

Lanzamientos a la porteria 

15 

2 

6 

6 

8 

5 

8 

10 

10 

5 

Lanzamientos acertados 

24 

4 

11 

10 

16 

9 

12 

18 

16,7 

8,7 

Interceptación dei disco (%) 

11 

5 

16 

16 

13 

16 

13 

12 

13 

12 

Portero sin fallos (%) 









91,3 

83,3 

Coeficiente de superioridad 

1,17 


0,87 


0,9 


0,85 


0,96 


Intensidad dei encuentro (puntos) 

36,5 


32,3 


29,8 


21,8 


120,3 



CONTROL DE LA PREPARACIÓN PSICOLÓGICA 


En el proceso dei control de la preparación psicológica 
se valora lo siguiente: 

• La personalidad y las cualidades morales que aseguran 
el logro de los altos resultados deportivos durante las 


competiciones en diferentes deportes (capacidad para el 
liderazgo, motivación en el logro de la victoria, habili- 
dad para concentrar todas las fuerzas en el momento 
necesario, capacidad para soportar altas cargas, estabi- 
lidad emocional, capacidad para el autocontrol, etc.). 
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• Estabilidad durante la participación en las competicio- 
nes con rivales más fuertes, habilidad para mostrar los 
mejores resultados en las competiciones principales. 

• Volumen y capacidad para centrar la atención en fun- 
ción de la especificidad de cada deporte y diferentes 
situaciones competitivas. 

• Capacidad para dirigir el nivel de excitación directamen- 
te antes y durante las competiciones (estabilidad ante si- 
tuaciones de estrés). 


• Grado de perfección de diferentes percepciones (visua 
les, cinestésicas) de los parâmetros de los movimientos, 
capacidad de regulación psíquica de la coordinación 
muscular, percepción y procesamiento de la información. 

• Posibilidad de analizar la actividad, reacciones senso- 
motrices, anticipación espaciotemporal y capacidad 
para tomar decisiones anticipadas en condiciones de 
déficit de tiempo, etc. 


CONTROL DE LA ACTIVIDAD COMPETITIVA 


El control de la actividad competitiva se basa en la com- 
paración de los resultados deportivos con los planificados y 
mostrados anteriormente, y está dirigido a descubrir los 
lados fuertes y débiles de la preparación dei deportista con 
el fin de su posterior perfeccionamiento. 

En el proceso de control se registra un número global y el 
resultado de todas las acciones técnicas y tácticas; se determina 
la estabilidad y variedad de la técnica y táctica deportivas, y se 
estudia la reacción de los principales sistemas vitales dei orga- 
nismo, incluido el desarrollo de los procesos psíquicos. 

El control de la actividad competitiva exige, a la vez que 
la consideración de los resultados deportivos (índices inte- 
grales), el registro de un conjunto de parâmetros que carac- 
terizan los componentes de acciones de los deportistas en 


diferentes partes, fases y elementos de los ejercicios de com- 
petición. Ello, precisamente, predetermina las particularida- 
des específicas dei control en diferentes deportes. 

En los deportes cuyos resultados se pueden medir métri- 
camente (atletismo, natación, ciclismo, remo, etc.), durante 
la valoración de la actividad competitiva se registra el tiem- 
po de reacción en la salida, el tiempo de logro y duración 
dei mantenimiento de la velocidad máxima, el nivel de la 
velocidad máxima, la velocidad en algunos tramos de la 
distancia, el carácter de la conducta táctica, la eficacia de 
llegada a la meta y la longitud y la frecuencia de los pasos, 
las brazadas, etc. (figura 30.26). 

En otros deportes en los que los resultados deportivos se 
miden en unidades (puntos) por la ejecución de un progra- 


Maestria técnico-táctica 


índices 


Nivel dei modelo 

Médios 

Mínimos 

Máximos 

Primero 

Segundo 

Eficacia dei ataque (puntos) 

14,5 

10,8 

22,0 

18 

15 

Seguridad de la defensa (puntos) 

93,1 

89,4 

95,3 

92 

90 

índice sumariai dei juego (puntos) 

123 

105 

141 

120 

115 

Resultado positivo de los golpes (%) 

13,3 

0 

25 

12 

8 

Número en un partido de: 
Ataques con penetración 

55 

43 

72 

70 

60 

Tiros a la porteria 

13 

7 

21 

20 

17 

Momentos fuertes 

5 

3 

9 

8 

6 

Pérdidas en la zona de ataque 

55 

81 

37 

25 

30 

Perdidas en la zona de defensa 

23 

34 

13 

10 

15 

Pérdidas después dei primer pase 

38 

60 

23 

15 

20 

Lucha cuerpo a cuerpo (número) 

181 

160 

195 

185 

180 

Fallos (%) 

32 

34 

28 

32 

36 

Pases (número) 

360 

340 

380 

355 

250 

Fallos (%) 

26 

31 

9Q 

20 

22 

Número total de acciones técnico-tácticas 

680 

560 

740 

730 

700 


Tabla 30.5. 

índices cualitativos de la 
actividad de la selección de 
la ex-URSS de fútbol en los 
anos 1987-1988 (Koloskov, y 
co/s, / 989) 


Nota: Los Índices de dos niveles de magnitudes 
modelo están elaborados teniendo en cuenta la 
cualificación dei rival y el lugar de celebración 
dei encuentro (el primer nivel es dei juego 
realizado en su campo, y el segundo, en el 
campo dei rival). 


Número de brazados en 1 minuto Longitud (m) Velocidad (m/seg) 
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Figura 30.26. 

Control de la eficacia de la 
actividad competitiva en tres 
nadadores (1-3) de elite 
especializados en la distancia 
de 1 00 metros estilo 
mariposa. 




Tramos de la distancia (m) 
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ma determinado de las competiciones (gimnasia artística 
deportiva, gimnasia rítmica femenina, acrobacia, saltos en 
piscina, patinaje artístico, etc.) el control de la actividad com- 
petitiva está relacionado con la valoración de la exactitud, la 
expresividad y el carácter artístico de los movimientos. 

En los deportes donde los resultados se determinan por 
puntos por la ejecución de una serie de acciones en situacio- 
nes variables (fútbol, baloncesto, hockey, boxeo, esgrima, 


etc.) en el proceso de control se considera la actividad y los 
resultados de las acciones técnico-tácticas de los jugadores 
y equipos. La actividad se valora por el número global de 
las acciones motrices efectuadas. El resultado se determina 
mediante la relación en porcentaje de las acciones efectua- 
das con o sin êxito. Un ejemplo de control de la eficacia de 
la actividad competitiva en fútbol se muestra en la tabla 
30.5 (ver pág. 536). 


CONTROL DE LAS CARGAS DE ENTRENAMIENTO Y COMPETICIÓN 


El control de las cargas de entrenamiento y competición 
puede ser realizado en dos niveles. El primer nivel está rela- 
cionado con la recepción de la información más general 
sobre las cargas de entrenamiento y competición, y presu- 
pone el registro y la valoración de los siguientes índices: 
volumen global dei trabajo en horas, número de dias de 
entrenamiento, sesiones, número de dias de competiciones, 
etc. 

El segundo nivel presupone una caracterización detalla- 
da de las cargas, lo que exige la introducción de una serie 
de índices particulares y también de una gran cantidad de 
parâmetros específicos característicos dei deporte concreto. 

Control de las cargas de entrenamiento. En este caso se 
utilizan los índices que reflejan el volumen de las cargas 
(grandes, considerables, medias, pequenas) en diferentes 
formaciones de la estructura dei proceso de entrenamiento 
(etapas, microciclos, sesiones, etc.), y su dificultad de coordi- 
nación, orientación predominante sobre el perfeccionamien- 
to de diferentes aspectos de la preparación y desarrollo de 
diferentes cualidades y capacidades. Por ejemplo, durante el 
control de las cargas dirigidas al desarrollo de las cualida- 
des físicas, se determina el volumen de trabajo (en horas y 
porcentaje dei volumen total) empleado en el desarrollo de 
las siguientes cualidades: velocidad, fuerza-velocidad, fuer- 
za, resistência durante el trabajo de carácter anaeróbico, 
mixto y aeróbico, movilidad articular y capacidades de 
coordinación. De manera similar se controlan las cargas 
dirigidas al perfeccionamiento de la preparación técnico- 
táctica. 

Teniendo en cuenta que en la práctica deportiva se utili- 
zan ampliamente los médios y métodos que ayudan al per- 
feccionamiento simultâneo de diferentes aspectos de la pre- 
paración, los ejercicios de entrenamiento con frecuencia se 
dividen en grupos en función dei método (por ejemplo, el 
volumen de trabajo de fondo o interválico dirigido al desa- 


rrollo de la resistência), condiciones de su ejecución (trabajo 
en terreno llano o en montarias, estádios cubiertos, etc.) y 
médios adicionales (ejercicios de fuerza con barra de halte- 
rofilia, con la resistência dei companero, utilización de las 
máquinas de musculación, etc.). 

Utilizando los índices citados se puede controlar la car- 
ga en diferentes formaciones estructurales dei proceso de 
entrenamiento comenzando por algunas sesiones y finali- 
zando por la preparación a largo plazo. 

Control de las cargas de competición. Se utilizan los 
índices que reflejan el número y relación de las competicio- 
nes de diferentes tipos (de preparación, control, anticipa- 
ción, etc.); el número total de las pruebas competitivas (jue- 
gos, combates) y su número máximo; de cada competición, 
etc. 

Ilustraremos los datos mencionados con el material de 
preparación de los mejores deportistas soviéticos especiali- 
zados en gimnasia deportiva (mujeres) y ciclismo para los 
Juegos Olímpicos de 1988. Los datos expuestos en las 
tablas 30.6-30.10 y en la figura 30.27 dan una imagen 
bastante completa de las cargas de entrenamiento y compe- 
tición de las gimnastas soviéticas en el ciclo de preparación 
de 4 anos para los XXIV Juegos Olímpicos celebrados en 
Seúl (Rodionenko, Chereshneva, 1989). En estos Juegos las 
gimnastas consiguieron el êxito ganando la medalla de oro 
en la participación por equipos y cinco medallas en la indi- 
vidual (1 de oro, 2 de plata y 2 de bronce). 

El sistema de control de las cargas de entrenamiento y 
competición en el ciclismo, elaborado por los especialista res- 
ponsables de los aspectos científicos y metodológicos de la 
preparación de la selección de la ex-URSS para los Juegos 
Olímpicos y los Campeonatos dei mundo de los anos 1 980- 
1990, incluía un abanico bastante amplio de los índices que 
muestren las tendências de formación dei sistema de prepa- 
ración tanto en el ciclo olímpico de 4 anos (tablas 30.1 1 y 
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índices 

Ano 1985 

Ano 1986 

Aiio 1987 

Aiio 1988 

Número de dias de entrenamiento 

215-245 

220-240 

223-250 

185-208 

Tiempo total (horas) 

1.000-1.200 

1.100-1.250 

1.176-1.429 

1.050-1.143 

Número: 





Sesiones de entrenamiento 

420-440 

450-520 

480-520 

420-455 

Elementos (mil) 

32-43 

30-47 

28-55 

30-46 

Competiciones 

3-6 

3-7 

3-7 

3-8 

Dias de competiciones 

7-17 

8-17 

9-17 

8-22 

Pruebas 

34-77 

39-75 

40-80 

33-96 

Sesiones de control 

12-20 

12-22 

15-26 

20-30 

Sesiones de modelaje 

25-36 

20-32 

25-35 

35-50 

Parâmetros máximos de la carga diaria: 





Combinaciones 

9-16 

7-15 

9-21 

19-23 

Saltos 

14-24 

10-16 

20-35 

17-44 

Parâmetros máximos de la carga 
semanal: 





Combinaciones 

52-100 

41-94 

54-84 

74-113 

Saltos 

82-130 

60-96 

117-160 

83-180 


Tabla 30.6. 

Dinâmica de los principales índices 
dei proceso de entrenamiento de las 
gimnastas en el ciclo olímpico 

( Rodionov ; Cheresneva , 1 989) 


Nota: E! ciclo anual era de 10 meses; en el ano 1988 fue de 8 meses. 


Figura 30.27. 

Dinâmica de los índices semanales de la carga según las combinaciones en 1988: 1, Competiciones "Moscow news"; 
2, Campeonato Nacional; 3, Copa de la URSS; 4, Juegos Olímpicos (Rodionenko, Chereshneva, 1 989). 



Tabla 30.7. 

Dinâmica de los índices médios mensuales de la carga de 
entrenamiento (en todo el equipo de selección) en el ciclo 
olímpico (Rodionenko, Chereshneva, 1 989) 


Tabla 30.8. 

Ejecución dei plan de cargas de entrenamiento en 1 988 por 
las gimnastas de la selección olímpica (Rodionenko, 
Chereshneva, 1989) 


índices 

Aiio 1985 

Aiio 1986 

Aiio 1987 

Aiio 1988 

Número: 

Dias de entrenamiento 

24 

24,8 

24 

24,6 

Sesiones de 

51 

44 

47 

54,2 

entrenamiento 
Horas de entrenamiento 

127 

130 

130 

138 

Elementos 

10.702 

11.419 

9.769 

9.863 

Combinaciones 

179 

174 

167 

169 

Saltos 

274 

315 

265 

285 


Cargas de entrenamiento 

Previsto 

Realizado 

% 

Número: 

Dias de entrenamiento 

216 

205 

95 

Sesiones de entrenamiento 

507 

455 

90 

Horas de entrenamiento 
Elementos (mil) 

1.177 

1.153 

98 

Combinaciones 

87,2 

74,4 

85,3 

Saltos 

1.670 

1.370 

82 


2.700 

2.157 

80 
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Deportista 

Número de 
elementos 
(mil) 

Número de combinaciones 

Número de saltos de caballo sin arcos 

Tabla 30.9. 

Obligatorias 

Libres 

Total 

Obligatorios 

Libres 

Total 

Incluídos los 
competitivos 

Volumen de las cargas 
de entrenamiento de 
las gimnastas 
soviéticas en la etapa 

E. Shushunova 

20,1 

322 

264 

586 

105 

347 

452 

175 

0. Omelianchik 

20,2 

395 

202 

507 

134 

135 

269 

132 

final (7 semanas) de la 
preparación para los 

S. Baitova 

16,2 

195 

76 

271 

87 

183 

270 

190 

Juegos Olímpicos 

(Rodionenko, 

S. Boguinskaya 

17,6 

225 

149 

374 

140 

201 

341 

200 

Chereshneva, 1989) 

0. Strazheva 

25,2 

262 

183 

445 

213 

242 

455 

192 


N. Laschenova 

19,0 

284 

179 

463 

187 

311 

498 

202 


E. Shevchenko 

17,7 

245 

148 

393 

132 

166 

298 

148 



Nota: El volumen de la carga de entrenamiento en la etapa final de la preparación evidencia las oscilaciones individuales sustanciales de su nivel. 


Tabla 30.10. 

Volumen de la carga de competición de las gimnastas soviéticas en el ano 1988 (Rodionenko, Chereshneva , 1 989) 


Deportista 

Competiciones 

Dias de 
competiciones 

Pruebas 

Deportista 

Competiciones 

Dias de 
competiciones 

Pruebas 

E. Shushunova 

6 

16 

76 

5. Baitova 

5 

14 

55 

S. Boguinskaya 

7 

19 

80 

E. Shevchenko 

8 

19 

80 

N. Laschenova 

8 

22 

96 

0. Strazheva 6 

7 

17 

66 




Anos de preparación 


Parâmetros de la carga 

1 

II 

III 

IV 





Antes de los 
Juegos (9 meses) 

Un ano antes 

Número: 





337 

Dias de entrenamiento 

337 

337 

337 

251 

Sesiones de entrenamiento 

513 

513 

513 

393 

513 

Dias de entrenamiento 

124 

125 

130 

99 

130 

Pruebas 

141 

145 

150 

118 

150 

Pruebas en las distancias principales 

8 

8 

8 

7 

8 

Volumen de entrenamiento (km) 

21.475 

21.500 

21.500 

16.870 

21.500 

Volumen de trabajo: 





4.200 

De orientación de fuerza especial (km) 

4.200 

4.000 

4.200 

3.300 

De competición (km) 

16.793 

15.700 

16.700 

13.630 

I6./Ü0 

Volumen total de la preparación: 





300 

Fisica (horas) 

298 

300 

300 

240 

Especial (km) 

38.268 

37.200 

38.200 

29.500 

38.200 

Total horas de preparación 

1.458 

1.430 

1.460 

1.127 

1.460 


Tabla 30.11. 
Características de las 
cargas de entrenamiento 
y competición en el ciclo 
olímpico de 1 985- 1 988 
(hombres, carrera 
individual en rufa) 
(Polischuk, 1993) 
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Anos de preparación 


Características de la carga 

1 

II 

III 

IV 





Antes de los 
Juegos (9 meses) 

Un ano antes 

Zonas de intensidad: 

1 - FC hasta 130 lat./min 

26,2 

24,8 

22,3 

17,8 

22,3 

II - FC 130-150 lat./min 

20,0 

20,0 

20,0 

20,0 

20,0 

III -FC 150-170 lat./min 

6,7 

7,0 

7,0 

8,0 

8,0 

IV - FC superior a 1 70 lat./min 

3,0 

6,0 

7,0 

8,0 

7,0 

Orientación de fuerza 

10,0 

10,7 

10,9 

11,1 

10,9 

Carga de competición 

43,8 

42,2 

43,7 

46,2 

43,7 


Tabla 30.12. 

Distribución de las cargas 
de entrenamiento y 
competición según su 
intensidad (% dei volumen 
total dei trabajo) en el 
ciclo olímpico de 1 985- 
1988 (hombres, carrera 
individual en rufa) 
(Polischuk) 


Tabla 30. 1 3. 

Distribución de las cargas de entrenamiento y competición en el ciclo anual de preparación (hombres, carrera individual en rufa) 

(Polischuk, 1993) 


Parâmetros y características 
de las cargas 

Noviem- 

bre 

Diciem- 

bre 

Enero 

Febrero 

Marzo 

Abril 

Mayo 

Junio 

Julio 

Agosto 

Sep- 

tiembre 

Octubre 

Total 

Número: 

25 

29 

29 

25 

29 

20 

28 

29 

28 

28 

29 

29 

337 

Dias de entrenamiento 

50 

56 

50 

50 

50 

50 

28 

29 

30 

30 

40 

50 

513 

Sesiones de entrenamiento 

- 

- 

4 

13 

10 

21 

18 

15 

10 

13 

12 

18 

124 

Dias de entrenamiento 

- 

- 

4 

15 

10 

25 

18 

15 

10 

13 

15 

16 

141 

Pruebas 

- 

- 

- 

- 

2 

- 

1 

1 

2 

2 

- 

- 

8 

Pruebas en las distancias principales 















2.000 

2.600 

2.910 

1.815 

1.575 

1.200 

900 

1.845 

1.500 

1.430 

1.900 

1.800 

21.475 

Volumen de entrenamiento (km) 














Zonas de intensidad: 

1.200 

1.300 

1.200 

700 

675 

700 

600 

745 

500 

600 

800 

1.000 

10.020 

1 - FC hasta 130 lat./min 

800 

1.000 

1.320 

765 

600 

200 

200 

800 

500 

400 

600 

530 

7.715 

II - FC 130-150 lat./min 

- 

300 

300 

200 

200 

200 

100 

200 

300 

230 

300 

250 

2.580 

III -FC 150-1 70 lat./min 

- 

- 

90 

150 

100 

100 

- 

100 

200 

200 

200 

20 

1.160 

IV-FC superiora 170 lat./min 
Volumen de trabajo: 














De orientación de fuerza especial (horas) 

100 

300 

350 

450 

450 

300 

400 

400 

550 

400 

400 

100 

4.200 

De competición (km) 

- 

- 

490 

1.585 

1.925 

2.400 

2.868 

1.555 

1.900 

1.970 

1.500 

600 

16.793 

Volumen de preparación: 














Física general (horas) 

60 

40 

20 

20 

18 

15 

15 

15 

15 

20 

20 

40 

298 

Especial (km) 














Km 

2.000 

2.600 

3.400 

3.400 

3.500 

3.600 

3.768 

3.400 

3.400 

3.400 

3.400 

2.400 

38.268 

Horas 

63 

81 

110 

106 

103 

110 

105 

106 

97 

97 

100 

76 

1.160 

Total horas de preparación 

123 

121 

1.301 

126 

127 

125 

120 

121 

112 

117 

120 

116 

1.458 
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30. 1 2) como en cada ciclo anual (tabla 30. 1 3). 
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MODELACION EN EL DEPORTE 


NOCIONES PRINCIPALES 


U na dirección eficaz dei proceso de entrenamiento está 
relacionada con la utilización de diferentes modelos. 
Un modelo es una muestra (estándar, patrón), en el sentido 
más amplio (mental o convencional), de un objeto, proceso 
o evento. 

La elaboración y la utilización de los modelos están rela- 
cionadas con la modelación: el proceso de formación, estú- 
dio y utilización de los modelos para determinar y precisar 
las características y la optimización dei proceso de la pre- 
paración deportiva y participación en las competiciones. 

Los términos "modelo"y "modelación" se integraron pro- 
fundamente en la teoria y práctica dei deporte. Por ejemplo, 
en las ediciones periódicas de deporte, los términos indica- 
dos y sus derivados aparecen ahora unas 20 veces más que 
a finales de los anos sesenta y principios de los anos seten- 
ta. Ello evidencia que la modelación como método científi- 
co-práctico está extendido ampliamente en la teoria y prác- 
tica modernas dei deporte. 

Las funciones que realizan los modelos para solucionar 
los objetivos de la teoria y práctica dei deporte pueden tener 
un carácter diferente. En primer lugar, los modelos se utili- 
zan como un sustituto dei objeto para investigar nuevos 
datos sobre el propio objeto. Durante la realización de los 
experimentos con el modelo se consiguen nuevos conoci- 
mientos que representan el reflejo de la estructura y las fun- 
ciones dei modelo. Después de comprobar los conocimientos 
sobre el modelo desde el punto de vista de su importância 
para el objeto, las nociones teóricas pueden convertirse en 
parte de la teoria dei objeto. Así, los resultados de las inves- 
tigaciones sobre la estructura dei tejido muscular en los ani- 
males en condiciones normales o durante un trabajo intenso 
de entrenamiento se utilizan, en base a las analogias de la 


estructura tisular de los animales y los seres humanos, para 
perfeccionar la teoria de la selección deportiva y la orienta- 
ción y desarrollo de las cualidades de velocidad, fuerza y 
resistência. Los resultados teóricos logrados durante el traba- 
jo con este modelo han experimentado en los últimos anos 
una serie de comprobaciones y precisiones mediante el estú- 
dio de muestras de biopsia dei tejido humano. 

En segundo lugar, los modelos se utilizan para generali- 
zar los conocimientos empiricos y conocer las leyes de dife- 
rentes procesos en el deporte. Los conocimientos empíricos 
transformados en las imágenes de los modelos ayudan a la 
creación de las respectivas universalizaciones teóricas. 

En tercer lugar, los modelos ejercen una influencia enor- 
me en el proceso de transformación de los trabajos científi- 
cos experimentales a la práctica dei deporte. En este caso 
no es importante el análisis de los modelos para conseguir 
conocimientos teóricos, sino la posibilidad de realizarlos en 
la práctica. Precisamente este papel lo tienen muchos mode- 
los morfofuncionales con el fin de realizar los objetivos de la 
selección deportiva y la orientación, modelos de la prepara- 
ción y de la actividad competitiva durante la organización 
dei proceso de entrenamiento. 

Los modelos utilizados en el deporte se dividen en dos 
principales grupos. El primer grupo lo componen: 1 ) los 
modelos que caracterizan la estructura de la actividad com- 
petitiva; 2) los modelos que caracterizan diferentes aspectos 
de la preparación dei deportista; 3) los modelos morfofun- 
cionales que reflejan las particularidades morfológicas dei 
organismo y las posibilidades de algunos sistemas funciona- 
les que aseguran el logro dei nivel solicitado de la maestria 
deportiva. El segundo grupo de modelos abarca: 1) los 
modelos que reflejan la duración y dinâmica de la forma- 
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ción de la maestria deportiva y la preparación a largo pla- 
zo y también dentro de los limites dei ano de entrenamiento 
y el macrociclo; 2) los modelos de las grandes formaciones 
estructurales dei proceso de entrenamiento (etapas de la 
preparación plurianual, macrociclos, periodos); 3) los 
modelos de las etapas de entrenamiento, meso y microci- 
clos; 4) los modelos de las sesiones de entrenamiento y sus 
partes; 5) los modelos de algunos ejercicios de entrenamien- 
to y sus conjuntos. 

En el proceso de modelación es necesario: 1 ) relacionar 
los modelos utilizados con los objetivos dei control operati- 
vo, corriente y por etapas, y con la organización de las dife- 
rentes estructuras dei proceso de entrenamiento; 2) determi- 
nar el grado de particularización dei modelo, es decir, el 
número de parâmetros incluidos en el modelo y el carácter 
de la relación entre algunos parâmetros; 3) determinar el 
tiempo de acción de los modelos utilizados, limites de su uti- 
lización, orden de precisión y cambio (Shustin, 1985; Plato- 
nov, 198ó). Los modelos utilizados en la práctica de la acti- 
vidad de entrenamiento y de competición pueden ser dividi- 
dos en tres niveles: generalizado, de grupo e individual. 

Los modelos generalizados reflejan las características dei 
objeto o proceso encontrado mediante el estúdio de una inves- 
tigación dei grupo de deportistas relativamente grande de un 
sexo, edad y cualificación determinados y que practican tal o 
cual deporte. Estos modelos pueden ser, por ejemplo, los 
modelos de la actividad competitiva en el atletismo y natación, 
los modelos funcionales de los jugadores de baloncesto y 
balonmano, los modelos de la preparación plurianual o de la 
estructura dei macrociclo anual en esqui o fútbol, etc. Los 
modelos de este nivel tienen un carácter de orientación gene- 
ral y reflejan las regularidades más generales de la actividad 
de entrenamiento y competición en un deporte concreto. 

Los modelos de grupo se organizan en base al estúdio de 
una unidad concreta de deportistas (o equipo) que destacan 
por los índices específicos dentro de los limites de un deporte. 
El ejemplo de estos modelos son grupos de cinco en el hockey 
sobre hielo, los modelos de la actividad competitiva de los 
luchadores o nadadores que sobresalen por el alto potencial 
de fuerza-velocidad y por la falta de resistência, etc. Las 
investigaciones demuestran que los deportistas que logran 
resultados excepcionales en diferentes deportes pueden ser 
divididos en vários grupos relativamente independientes, 
cada uno de los cuales lo componen deportistas que tienen 
una actividad competitiva y una preparación similares. Por 
ejemplo, los nadadores, remeros y corredores de medio fon- 
do pueden ser divididos en tres grupos principales: 

1 . Deportistas que son capaces de lograr altos resultados 

gradas a las capacidades de fuerza-velocidad. 

2. Deportistas que logran altos resultados generalmente 

gracias a una resistência especial. 


3. Deportistas que destacan por la preparación igualada 
(Platonov, 1992). 

Como resultado dei estúdio de la actividad competitiva, 
los luchadores de elite son divididos en: 

• deportistas que logran el êxito gracias al alto nivel de las 
cualidades de velocidad-fuerza y la realización intensa 
de la primera mitad dei combate; 

• deportistas que logran marcas altas como consecuencia 
dei alto nivel de desarrollo de la resistência y la lucha 
eficaz al final dei combate; 

• deportistas con un desarrollo igualado en diferentes 
aspectos de la preparación; 

• deportistas que dominan perfectamente algunas técnicas 
o de un nivel de preparación relativamente bajo. 

La diversa preparación de los deportistas especializa- 
dos, por ejemplo, en pentatlón moderno, en las etapas tem- 
pranas dei perfeccionamiento a largo plazo asegura un 
aumento relativamente igualado de las posibilidades en di- 
ferentes disciplinas que entran en el programa de esta 
modalidad. Sin embargo, en la tercera etapa dei perfeccio- 
namiento plurianual (normalmente después de 5 anos de 
entrenamiento) se determinan las modalidades en las que el 
deportista deja de progresar notablemente y aquellos 
deportes donde es posible un progreso serio. En particular, 
las exigências de la actividad efectiva de entrenamiento y 
competición y las posibilidades adaptativas individuales de 
algunos deportistas de pentatlón permiten dividir a éstos en 
los siguientes grupos: 

• con un desarrollo predominante de las capacidades de 
coordinación, lo que ayuda al logro de altos resultados 
en esgrima, tiro e hípica; 

• con un desarrollo predominante de la resistência, que 
asegura altos resultados deportivos en la natación y la 
carrera; 

• con un desarrollo igualado de las capacidades de coor- 
dinación y resistência, lo que predetermina altos resulta- 
dos en la natación o la carrera y en una o dos modali- 
dades que pertenecen al primer grupo; 

• con un nivel medio proporcionado de desarrollo de las 
cualidades físicas especiales, lo que garantiza un nivel 
igualado de los resultados de competición en todas las 
modalidades de pentatlón (Platonov, 1988). 

La práctica demuestra convincentemente que el deportis- 
ta de alto nivel que pertenece a uno de los grupos citados 
tiene posibilidades iguales para lograr êxito en las competi- 
ciones más importantes (figura 31.1). 

El mismo cuadro de formación de la adaptación prolon- 
gada a las cargas competitivas se observa también en los 
deportistas especializados en otras modalidades de pruebas 
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Figura 31.1. 

Estructura de la actividad competitiva de los deportistas que practican el pentatlón de elite (poliedro, datos individuales; círculo 
exterior, los mejores logros por modalidades; círculo interior, modelo medio que responde al resultado dei maestro dei deporte de 
nivel internacional): a, b, c, d, deportistas; 1, resultado total; 2, resultado en hípica; 3, resultado en esgrima; 4, resultado en tiro; 
5, resultado (puntos) en natación; 6, resultado (puntos) en correra. 


1 



a 
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múltiples, por ejemplo, en decatlón atlético. Aqui sobresale 
un grupo de deportistas capaces de lograr altos resultados 
tanto por medio de la preparación igualada, como por 
medio de una ejecución muy buena en unas modalidades y 
unos resultados regulares en otras. Así, destacan grupos de 
deportistas especializados en decatlón que muestran resul- 
tados más altos en modalidades de carreras o saltos, en lan- 
zamientos, carreras o saltos. Incluso un deportista tan famo- 
so como D. Tompson, que poseia unos resultados bastante 
altos en todas las modalidades de pentatlón, destacaba por 
unas desproporciones notables en la preparación. Por ejem- 
plo, en los XXIII Juegos Olímpicos en las carreras de 100 
metros obtuvo 10,44 segundos; en las carreras de 400 
metros, 46,56 segundos; en los saltos de longitud, altura y 
con pértiga, 8,01 , 2,03 y 5 metros, respectivamente. Estos 
resultados son unos de los más altos entre los deportistas de 
esta especialidad. Pero los resultados de Tompson en el lan- 
zamiento de peso y jabalina son bastante inferiores: (15,72 
y 66,24 metros) a los mejores frente a los mejores resultados 
(1 9,7 y 81 ,14 metros). 

En realidad muchos de los deportistas sobre cuyos resul- 
tados se crearon los modelos generalizados corresponden 
al "ideal medio" de la actividad competitiva o de la prepa- 
ración, de la respuesta dei organismo ante las cargas de 
entrenamiento y competición. 

Los modelos individuales se elaboran para algunos de- 
portistas y se basan en los datos de largas investigaciones y 
en el pronóstico individual de la estructura de la actividad 
de competición y la preparación de unos deportistas, sus 
reacciones ante las cargas, etc. Como resultado, aparecen 
diversos modelos individuales de la actividad competitiva, 
de diferentes aspectos de preparación, modelos de sesio- 


nes, macrociclos, preparación directa para las competicio- 
nes, etc. 

En la práctica deportiva se utilizan los modelos de los 
tres niveles. Los modelos dei nivel superior, que aseguran las 
direcciones principales de la preparación en las competicio- 
nes y la preparación deportiva, se detallan en modelos indi- 
viduales y crean premisas para la dirección de la actividad 
de entrenamiento y competición de los deportistas. 

En función de la estructura de la actividad competitiva y 
la preparación de los deportistas, la metodologia principal 
de elaboración de los modelos, a la par dei estúdio y utiliza- 
ción de los datos sobre los mejores deportistas, debe consis- 
tir en amplias investigaciones de las aptitudes naturales, 
regularidades de creación sobre los componentes de la 
maestria deportiva e interrelación entre los factores y posibi- 
lidades compensatórias de los deportistas concretos. 

Se ha establecido que la eficacia de la utilización de los 
modelos generalizados y de grupo para orientar y corregir 
el proceso de entrenamiento es especialmente alta durante 
la preparación de los deportistas jóvenes y adultos (Plato- 
nov, 1986). Por lo que se refiere a la preparación de los 
deportistas de nivel internacional, la orientación hacia estos 
modelos es poco eficaz. El deportista de mucho talento suele 
ser una persona con rasgos individuales relevantes que pue- 
den tener diversas manifestaciones en las particularidades 
de la técnica, posibilidades de tal o cual sistema funcional, 
etc. (Platonov, 1 995). 

La elaboración de los modelos de las etapas de la pre- 
paración plurianual, macrociclos y periodos de entrena- 
miento debe prever que se mantengan las regularidades 
principales de formación de la maestria deportiva y las con- 
diciones para una utilización más completa de los recursos 


546 TEORIA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO OLÍMPICO 


de adaptación indivlduales con el fin de lograr el nivel 
máximo de preparación para conseguir los mejores resulta- 
dos en las competiciones. Los modelos de las etapas, meso y 
microciclos deben formarse en base a las ideas modernas 
sobre los mecanismos de la preparación plurianual, sesio- 
nes sobre la interrelación de la carga y la recuperación 
como factores que estimulan los procesos de adaptación y 
que crean las condiciones para sus transformaciones funcio- 
nales y estructurales en el organismo dei deportista. En las 
figuras 31.2-31.5 se muestran los modelos de distribución 
de los médios en el agua y en el gimnasio para la prepara- 
ción de cuatro ciclos de los nadadores para los Juegos 
Olímpicos. Los modelos dei mismo tipo son los modelos de 
combinación de las sesiones con cargas de distinta magni- 
tud y orientación en los microciclos (figura 31.6) o de los 
complejos de ejercicios de distinta orientación en las sesio- 
nes de entrenamiento (figura 31 .7). 

Los datos sobre las regularidades de las interacciones de 
diferentes ejercicios de entrenamiento en los programas de 
las sesiones, particularidades dei desarrollo de los procesos 
de fatiga y mantenimiento dei alto nivel de capacidad de 
trabajo y las características programadas de la carga, se 
basan en la elaboración de los modelos de las sesiones. Los 
modelos de algunos ejercicios y sus complejos se forman 
teniendo en cuenta los mecanismos de la adaptación urgen- 
te, así como los parâmetros de la carga de entrenamiento 
(duración de algunos ejercicios y sus complejos, intensidad 
dei trabajo, duración y carácter de las pausas entre ejerci- 
cios, número total de los ejercicios) que son óptimos para el 


Figura 31.2. 

Modelo generalizado de la distancia de 100 m con el 
resultado de 9,90 seg (según los datos de los mejores 
corredores dei mundo). 



Distancia (metros) 


Figura 31.3. 

Modelo generalizado (a) de la actividad de competición de 
los nadadores de 50 m estilo libre y modelos de grupo para 
los deportistas con la salida y la primera mitad de la 
distancia eficaces (b) y la segunda mitad y llegada eficaces 
(c): 1, resultado deportivo; 2, salida; 3, primera mitad de la 
distancia; 4, segunda mitad de la distancia; 5, llegada. 


1 



perfeccionamiento de los diferentes componentes de la pre- 
paración. 

Los índices utilizados para formar los modelos en el 
deporte deben estar en una estricta correspondência con el 


Figura 31.4. 

Modelos de grupo para la distancia de 1.000 m en ciclismo 
con desarrollo predominante de las cualidades de fuerza- 
velocidad (1) y con un alto nivel de desarrollo de la 
resistência especial (2); el resultado es 1 min y 4,5 seg. 
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Figura 31.5. 

Modelos individuales de la actividad competitiva de los mejores deportistas de ataque en hockey hielo: a, b, c, deportistas ; 
A, actividad (número de acciones en un encuentro); D, densidad (número de acciones en 1 min); C, calidad (punto medio); E, 
eficacia (porcentaje); /> faltos (porcentaje) (Zharikov, Shigaev, 1 983). 


100 A 100 A 100 A 





Figura 31.6. 

Modelo (a) de las acciones técnico-tácticas (ATT) de un 
jugador de hockey excepcional y su realización en los juegos 
dei Campeonato dei Mundo con los equipos de Suécia (b), 
Canadá (c) y Checoslováquia (d): A, actividad (número total 
de ATT en un partido); D, densidad de AAT (número de 
acciones en 1 min); E, eficacia de ATT (porcentaje de acciones 
que se valoran en 3, 4 y 5 puntos); F, fallos (porcentaje de 
acciones valoradas en O, 1 y 2 puntos) ( Zharikov ; Shigaev , 
1983). 



Figura 31.7. 

Postura corporal (a) y forma dei cuerpo (b) de los nadadores 
de elite: 1 a 6, secciones dei cuerpo (Favorskaya, 1 989). 
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deporte, grupo y modalidad de los modelos creados, con el 
nivel de cualificación y preparación dei deportista, su edad, 
sexo, etc. En este caso, se debe considerar, además, que los 
índices que reflejan las posibilidades funcionales de los 


deportistas pueden tener o no carácter conservador, y ser 
compensados, no compensados o compensados parcial- 
mente. 


MODELOS DE LA ACTIVIDAD COMPETITIVA 


Los modelos de la actividad competitiva cuyo logro está 
relacionado con la salida dei deportista al nivel dei resulta- 
do deportivo solicitado es un factor sistemaformativo que 
determina la estructura y el contenido dei proceso de prepa- 
ración en una etapa dada dei perfeccionamiento deportivo. 

Al formar los modelos de la actividad competitiva desta- 
can las características más sustanciales para un deporte 
concreto de la actividad competitiva que poseen un carácter 
relativamente independiente. 

Como ejemplo de modelo generalizado de la actividad 
competitiva en las carreras de 100 metros puede servir un 


modelo para el resultado de 9,90 segundos elaborado en 
base al análisis de las marcas de los mejores esprínters de 
los anos 1988-1995 (figura 31.2). El análisis de los mate- 
riales de la actividad competitiva permitió a D. A. Polischuk 
(199ó) elaborar los modelos de la actividad competitiva en 
distintas tipos de competiciones en ciclismo. Uno de estos 
modelos está presentado en la tabla 31.1. 

En la tabla 31 .2 se exponen los modelos generalizados 
de la actividad competitiva de los mejores jugadores de ata- 
que que participaron en los Juegos Olímpicos y Campeona- 
tos dei Mundo. 


Tabla 31.1. 

Modelo de la actividad competitiva de los deportistas especializados en la carrera de 1.000 metros en ciclismo 
(velódromo 333,3 m) (Polischuk, 1 993) 


Resultado 
deportivo 
min (seg) 

Velocidad de salida 
en el primer círculo 

Velocidad en la distancia 
(segundo círculo) 

Velocidad en la llegada 
(tercer círculo) 

Disminución de la 
velocidad en la 
segunda mitad de la 
distancia (%) 

Diferencia entre la 
velocidad máxima 
y mínima (%) 

seg 

km/h 

seg 

km/h 

seg 

km/h 

1,00 

22,6 

53,09 

18,0 

66,66 

19,4 

61,85 

Máximo 8,0 

Máximo 14 

1,01 

22,7 

52,86 

18,4 

65,21 

19,9 

60,29 

Máximo 9,0 

Máximo 1 5 

1,02 

22,8 

52,63 

18,77 

64,16 

20,5 

58,53 

Máximo 10,0 

Máximo 1 5 

1,03 

23,1 

51,94 

18,8 

63,82 

21,1 

56,87 

Máximo 11,0 

Máximo 1 6 

1,04 

23,3 

51,50 

19,2 

62,49 

21,5 

55,81 

Máximo 11,0 

Máximo 1 6 

1,05 

23,6 

50,84 

19,5 

61,53 

21,9 

54,79 

Máximo 11,0 

Máximo 1 6 

1,06 

23,8 

50,41 

20,3 

59,11 

22,0 

54,54 

Máximo 12,0 

Máximo 1 7 

1,07 

24,0 

49,99 

20,8 

57,69 

22,2 

54,05 

Máximo 12,0 

Máximo 1 7 

1,08 

24,2 

49,58 

21,5 

55,81 

22,3 

53,81 

Máximo 13,0 

Máximo 1 7 

1,09 

24,5 

48,97 

22,0 

54,54 

22,5 

53,33 

Máximo 14,0 

Máximo 1 8 

1,10 

25,0 

47,99 

22,4 

53,57 

22,6 

53,09 

Máximo 15,0 

Máximo 1 8 
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Características de la 

Datos 

actividad competitiva 

Médios 

Máximos 

Mínimos 

Actividad (número de acciones 
en un partido) 

100 

160 

75 

Densidad (número de acciones 
en un minuto) 

6,7 

10-12 

5 

Calidad (puntuación media) 

4,1 

4,5 

3,5 

Eficacia (%) 

75 

90 

55 

Fallos (%) 

25 

10 

45 

Número de lanzamientos en un 
partido 

6,5 

10 

3 

Media de resultados positivos 

0,8 

1,5 

0,5 


Tabla 31.2. 

Modelos de grupo de la actividad competitiva de los mejores 
centrocampistas en hoclcey sobre bierba 

(Zharíkov, Shigaev, 1 983 ) 


Los modelos generalizados de la actividad competitiva 
tienen aplicación en los modelos de grupo e individuales 
que se forman en base al análisis de la preparación funcio- 
nal dei deportista, su riqueza técnico-táctica, particularida- 
des psicológicas, situación en las competiciones, etc., y pue- 
den deducirse de los modelos generalizados (figuras 31 .3- 
31.6). 


MODELOS DE LA PREPARACIÓN 


Los modelos de la preparación permiten encontrar los 
recursos para lograr los índices programados de la actividad 
competitiva, determinar las principales vias de perfecciona- 
miento de la preparación y establecer niveles óptimos dei 
desarrollo de distintos aspectos de ésta en los deportistas, así 
como las relaciones e interacciones entre dichos aspectos. 

Los modelos de la preparación, al igual que los que per- 
tenecen a otros grupos, pueden ser divididos en modelos 
que ayudan a la orientación general dei proceso de prepa- 
ración, en función de la especificidad dei deporte y las par- 
ticularidades de su disciplina deportiva en concreto, y 
modelos que orientan al logro de los niveles concretos de 
perfeccionamiento de tal o cual aspecto de la preparación. 
La utilización de estos modelos permite determinar las vias 
generales dei perfeccionamiento deportivo de acuerdo con 
la importância de las características de las acciones técnico- 
tácticas y los parâmetros de la preparación funcional de los 
deportistas para lograr altas marcas en un deporte concreto. 

Los modelos orientados al logro de los niveles concretos 
de perfeccionamiento de uno u otro aspecto de la prepara- 
ción permiten comparar los datos individuales dei deportista 
concreto con las características dei modelo, valorar los 
lados fuertes y débiles de su preparación y, en base a estos 
datos, planificar y corregir el proceso de entrenamiento, 
escoger médios y métodos de influencia. Estos son, por 
ejemplo, los modelos generalizados de la preparación de 
corredores-esprínters, elaborados en base al análisis de la 
preparación de los mejores deportistas dei mundo (tabla 
31 .1 ) o los modelos de la preparación física especial de los 


futbolistas que responden a las exigências para su inclusión 
en el equipo olímpico (tabla 31 .4). 

Orientándose con estos datos no solamente se pueden 
encontrar lados fuertes y débiles de los deportistas con el fin 
de preparar unos programas más eficaces para su posterior 
perfeccionamiento, sino también pronosticar el logro de tal 
o cual resultado en base a algunos parâmetros. 


Tabla 31.3. 

Valoración de la preparación especial de carrera de un 
esprínter (Kuznetsov, Petrovsldy, Shustin, 1 979 ) 


índices 

30 metros 
desde la 
carrera (seg) 

20 metros 
con la 

salida (seg) 

60 metros 
con la 

salida (seg) 

100 metros con 
la salida (±0,1 
seg) (seg) 

200 metros con 
la salida (±0,1 
seg) (seg) 

2,5 

3,5 

6,4 

9,9 

20,0 

2,6 

3,6 

6,5 

10,0 

20,4 

2,7 

3,7 

6,6 

10,3 

21,0 

2,8 

3,8 

6,7 

10,5 

21,4 

2,9 

3,9 

6,85 

10,8 

22,0 
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Pruebas 

índice principal de la valoración 

Nivel de modelación 

De patrón 

Medio 

Mínimo 

Rapidez 





Carreias de 10 metros desde la 
salida de pie (seg) 

Velocidad de salida 

1,60-1,64 

1,65-1,70 

1,71-1,73 

Carreras de 1 0 metros desde la 
salida de pie (seg) 

Velocidad en la distancia 

6,00-6,15 

6,16-6,20 

6,21-6,35 

Hacer contacto con los pies a una 
senal luminosa (mseg) 

Fuerza-velocidad 

Velocidad de la reacción específica 

235-260 

261-280 

281-300 

Saltos verticales a la altura 
máxima (cm) 

Resistência 

Nivel de saltabilidad 

65-62 

61-59 

58-56 

Carreras ininterrumpidas 
7 x 50 metros (seg) 

Resistência especial (de velocidad) 

56-58 

59-60 

61-62 

Carreras de 3.000 metros (min) 
Coordinación 

Resistência general 

8 

9 

10 

Tiempo total para recorrer las valias 
en la prueba de 7 x 50 metros (seg) 

Capacidades de coordinación 

8,00-8,40 

8,41-8,80 

8,81-9,00 


Tabla 31.4. 
índices modelo de la 
preparación funcional de 
los futbolistas 

(Koloskov y cols., 1 989) 


índices 

Participnción de distintos componentes (%) 


Correra individual (ruta) 

Carrera de 4 km (velódromo) 

Potência anaeróbica 

2-3 

20-25 

Capacidad aeróbica 

2-3 

15-20 

Potência aeróbica 

25-30 

25-30 

Capacidad anaeróbica 

25-30 

- 

Movilidad (introducción en el trabajo) 

5-10 

15-20 

Economia 

15-20 

5-10 

Estabilidad 

15-20 

5-10 


Tabla 31.5. 

Modelos generalizados de la preparación 
funcional de los ciclistas de elite de distinta 
especialización 


Tabla 31.6. 

Modelos de las posibilidades funcionales dei sistema cardiorrespiratorio de los esquiadores de fondo (Martynov y cols., 1 980) 


Deportistas 

índices 

Ventilación 
pulmonar (l/min) 

VO 2 máx. 
(l/min) 

VO 2 máx. 
(ml/kg/min) 

Frecuencia cardíaca 
(lat./min) 

Pulso de O 2 
(ml/puls) 

Lactato 

(mmol/l) 

Umbral 
anaeróbico 
(%VO 2 máx) 

Mujeres 

Jóvenes (16-17 anos) 

90,8±5,0 

3,200±0,251 

57,33±1,10 

1 96,0±1 0,0 

1 6,24±1 ,50 

5,9±1,0 

87,3±1,7 

Adultos (19-20 anos) 

103,3±5,0 

3,590±0,103 

68,0±4,3 

207,0±8,9 

17,36±0,77 

9,5±0,8 

88,5±2,0 

Hombres 

Jóvenes (16-17 anos) 

131,4±9,6 

4,924±0,1 03 

73,02±2,24 

201,3±5,1 

24,46±0,12 

7,6±0,4 

87,5±5,0 

Adultos (24-25 anos) 

1 33,7±1 0,1 

5,401 ±0,631 

74,37±4,65 

202,7±4,6 

26,70±3,63 

9,1 ±0,4 

88,0±4,2 
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MODELOS MORFOFUNCIONALES 


Los modelos de este grupo incluyen los índices que refle- 
jan las características morfológicas dei organismo y de sus 
sistemas funcionales más importantes. Al elaborar los mode- 
los morfofuncionales de los deportistas se orientan a los índi- 
ces más significativos que determinan la capacidad para 
lograr resultados excepcionales en un deporte concreto. Los 
modelos morfofuncionales se pueden dividir en modelos que 
ayudan a la elección de la estratégia general dei proceso de 
selección deportiva y el proceso de preparación (tabla 31 .5, 
figuras 31.7 y 31.8) y modelos que orientan al logro de 
esfuerzos concretos de perfeccionamiento de tales o cuales 
componentes de la preparación funcional dei deportista. Los 


ejemplos de estos últimos pueden ser los resultados de las 
investigaciones sobre la modelación dei trabajo específico en 
el aparato ergométrico de remo (barcas de ocho asientos). 
Los resultados permitieron crear un modelo generalizado de 
suministro de energia dei trabajo máximo de ó minutos de los 
remeros de elite, así como encontrar los modelos respectivos 
en relación con la dinâmica de la frecuencia cardiaca y dei 
lactato en la sangre). 

Los modelos que muestran el nivel óptimo de las posibili- 
dades funcionales dei sistema cardiorrespiratorio en los 
esquiadores jóvenes y adultos de elite se ofrecen en la tabla 

31.6. 


Figura 31.8. 

Composición corporal de los nadadores de elite (Bulgakova, 1 986). 
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Figura 31.9. 

Características dei suministro energético dei trabajo de 6 minutos de los remeros de elite (N = 310): a, carácter dei suministro de 
energia; b, dinâmica dei gasto de energia; c, câmbios de la frecuencia cardíaca; d, câmbios dei nivel de lactato en la sangre 

(Hagerman, 1980). 


Ejercicios Recuperación 






MODELACIÓN DE LA ACTIVIDAD COMPETITIVA Y DE LA PREPARACIÓN 
EN FUNCIÓN DE LAS PARTICULARIDADES INDIVIDUALES DEL DEPORTISTA 


La eficacia de la utilización de los modelos generaliza- 
dos y de grupo para la orientación y corrección dei proceso 
de entrenamiento es especialmente alta durante la prepara- 
ción de los deportistas jóvenes y también para los deportis- 
tas adultos que todavia no han llegado al máximo de sus 
posibilidades. La aplicación de los modelos generalizados 


a los deportistas de alto nivel es menos eficaz, dado que 
incluso en los mejores deportistas hay vários aspectos de 
preparación exclusivamente fuertes y un nivel mediocre de 
desarrollo de los demás componentes. En realidad, unos 
pocos de los mejores deportistas cuyos índices sirvieron 
para crear modelos generalizados corresponden al "ideal 
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medio". Por ejemplo, durante el análisis de las posibilida- 
des funcionales de las posibilidades dei sistema de trans- 
porte de oxigeno de los ciclistas de carretera de alto nivel 


con un nivel de preparación similar, hemos encontrado 
grandes oscilaciones individuales en algunos índices (figura 
31 . 10 ). 


Figura 31.10. 

Características dei modelo e individuales de los ciclistas de elite (a, b, c, d) según algunos índices dei sistema de transporte de 
oxigeno: 1, consumo máximo de oxigeno (VO 2 máx., ml/kg/min); 2, frecuencia cardiaca (FC, lat./min ); 3, bombeo cardíaco (Q, 
l/min); 4, volumen sistólico (Q, ml); 5, pulso de oxigeno (VO2 máx./FC, ml/lat.); 6, ventilación máxima pulmonar (VE, l/min). 
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La misma variación tan alta de los principales índices se 
observa también durante el análisis de la actividad competi- 
tiva de los mejores deportistas. Ellos logran resultados aná- 
logos en las competiciones tanto debido al nivel relativa- 
mente igual de las características principales de la actividad 
competitiva, como a la desproporción relevante en el desa- 
rrollo de algunos componentes de la actividad competitiva 
(figuras 31.11-31.13). Los datos cinemáticos sobre el salto 
de los tres mejores saltadores de pértiga que han sido riva- 
les durante vários anos evidencian lo mismo. Los mismos 
datos explican bien por qué S. Bubka ganó la mayoría de 
los campeonatos más importantes en los últimos anos (tabla 
31.7). 


Figura 31.11. 

Estructura de la actividad de competición de los mejores 
jugadores de baloncesto: V. Jomichus (a), P. Kurtinaitis (b) y 
A. Sabonis (c) en porcentaje de las características modelo 
(círculo); 1, número de puntos acumulados en 1 min; 

2, precisión de los lanzamientos a distancias cortas, %; 

3, precisión de los lanzamientos a distancias medias, %; 

4, precisión de los lanzamientos desde la línea de 3 puntos, 
(%); 5, precisión de tiros libres, (%); 6, número de 
interceptaciones de balón rebotado en 1 min; 7, número de 
balones interceptados en 1 min; 8, número de pasos eficaces 
en 1 min; 9, número de lanzamientos cortos en 1 min; 10, 
número de lanzamientos de las distancias medias en 1 min; 

1 1, número de lanzamientos desde la línea de 3 puntos en 1 
min; 12, número de penalizaciones en 1 min; 13, número de 
faltas personales en 1 min; 14, número de fallos técnicos en 
1 min (Stonkus, 1 987). 



Figura 31.12. 

Diferencias entre el modelo de grupo medio de la actividad 
competitiva (círculo) y los índices individuales de los ciclistas 
de elite en las carreras de 1.000 metros desde el sitio (el 
resultado deportivo: a, 1.04,56; b, 1.04,48; c, 1.94,57): 1, 
velocidad en el primer círculo (333,3 m); 2, velocidad en la 
primera mitad de la distancia; 3, velocidad en los dos 
primeros círculos de la distancia (666,6 m); 4, velocidad 
absoluta; 5, velocidad máxima en el trabajo de 333,3 m; 6, 
velocidad máxima en el trabajo de 500 metros; 7, velocidad 
en el segundo tramo (333,3 m); 8, velocidad en la segunda 
mitad de la distancia; 9, velocidad en el tercer círculo de la 
distancia (333,3 m). 



Tabla 31.7. 

Parâmetros cinemáticos dei salto con pértiga de los mejores 
saltadores dei mundo que muestran el mismo resultado 


Parâmetros 

S. Bubka 
(ex-URSS) 

T. Vinieron 
(Francia) 

P. Gataulin 
(ex-URSS) 

Nacimiento (ano) 

1963 

1960 

1965 

Peso corporal (kg) 

77 

73 

77 

Altura (cm) 

184 

181 

190 

Longitud de la pértiga (cm) 

526 

510 

518 

Resultado deportivo (cm) 

580 

580 

580 

Altura de la presa (cm) 

517 

500 

510 

Velocidad de la carrera dei impulso 
(m/seg) 

9,67 

9,43 

9,50 

Velocidad dei vuelo inicial (m/seg) 

8,3 

8,0 

7,9 

Componente vertical de la velocidad 
durante la extensión dei cuerpo 
(m/seg) 

6,2 

5,2 

5,1 

Componente vertical de la velocidad 
cuando el centro de gravedad se 
separa de la pértiga (m/seg) 

2,7 

1,5 

1,5 

Angulo de colocación de la pierna 
durante el impulso (°) 

60 

63 

63 

Angulo de impulso (°) 

87 

87 

86 
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Figura 31.13. 

Estructura de la actividad competitiva de los nadadores de alto nivel en la modalidad de 100 m estilo libre (poliedro: datos 
individuales; círculo: modelo típico): a, b, c, d: deportistas ; 1: resultado (seg); 2: tiempo de recorrido de la fracción inicial de 10 m 
(seg); 3, 5: tiempo de recorrido de las fracciones de trabajo cíclico (seg); 4: tiempo de recorrido dei viraje (seg); 6: tiempo de 
recorrido dei tramo final de 10 m (seg); 7: ritmo (brazadas/min); 8: recorrido de la brazada (cm). 


8 1 2 



a 



b 


8 1 2 



C 


De este modo, al comparar los índices individuales de 
los mejores deportistas con los datos de los modelos genera- 
lizados y de grupo, con frecuencia nos encontramos en la 
situación en la que el deportista, poseyendo unas posibilida- 



6 5 4 

d 


des que superan los índices dados, está bastante lejos de las 
magnitudes de los modelos. 

jCómo examinar esta característica de la preparación? 
jQué vía escoger para el posterior perfeccionamiento? De 
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acuerdo con un punto de vista extendido, se debe eliminar 
la desproporción y desarrollar los aspectos "débiles" de las 
cualidades hasta alcanzar las dei modelo. 

Sin embargo, la práctica nos explica que esta via, a pri- 
mera vista bastante razonable, con frecuencia no resulta efi- 
caz. Su influencia negativa se manifiesta todavia más 
durante su aplicación en el entrenamiento de los deportistas 
de clara individualidad. El entrenador con frecuencia trata 
de elevar aquellas posibilidades dei deportista que están 
condicionadas genéticamente o que están frenadas por un 
desarrollo particularmente alto de otras cualidades. En este 
caso, el entrenamiento no sólo no suele producir resultados, 
sino que también ahoga los aspectos más fuertes de la pre- 
paración, aminorando la individualidad dei deportista, que 
podría ser la clave dei êxito. 

Existe también otro punto de vista que con más frecuen- 
cia encuentra su comprobación en la práctica. Los fallos 
aparentes en la preparación de muchos deportistas famosos 
son un aspecto racional de sus lados fuertes y sin ellos no se 
hubieran manifestado las capacidades que aseguraron, a 
fin de cuentas, el êxito y los resultados excepcionales. 

El desarrollo desigual de diferentes aspectos de la pre- 
paración, los mecanismos de manifestación de cuáles están 
en un cierto antagonismo, reflejan con objetividad la meto- 
dologia dei entrenamiento, las aptitudes naturales dei 
deportista y las regularidades de la manifestación de las 
distintas capacidades y particularidades. 

Para los deportistas de elite que poseen rasgos indivi- 
duales relevantes, con frecuencia es preferible escoger una 
vía de orientación dirigida no tanto hacia los datos genera- 
lizados, de un modelo como al desarrollo máximo de los 
índices individuales y la eliminación de la evidente despro- 
porción en la preparación. Sin embargo, hay que recordar 
siempre que el desarrollo máximo de las aptitudes indivi- 
duales debe combinarse con una preparación armónica y 
multilateral que no tiene por qué entrar en contradicción con 
la individualidad dei deportista. 
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Capítulo 



PRONÓSTICO EN EL DEPORTE 


MÉTODOS DE PRONÓSTICO 


E l pronóstico en el deporte es una forma de concretar las 
perspectivas de desarrollo de un proceso o evento carac- 
terístico de la actividad deportiva. El objetivo dei pronóstico 
se reduce a encontrar un desarrollo probable de un evento 
concreto que en mayor grado corresponde al conocimiento 
científico, refleja las tendências y, finalmente, determina el 
proceso y el logro dei efecto solicitado. El pronóstico está 
estrechamente relacionado con la dirección, dado que ase- 
gura unas premisas bastante fundadas para la toma de 
decisiones de dirección tanto en la esfera de la organiza- 
ción dei deporte, como en la preparación deportiva y la 
actividad competitiva. 

Al pronóstico en el deporte se someten distintos procesos 
y eventos. Son las tendências de desarrollo dei deporte en el 
sentido más amplio de la palabra, las perspectivas de desa- 
rrollo de cada uno de los deportes, los sistemas de prepara- 
ción deportiva y de competición, técnica y táctica de los 
deportes. En el sistema de preparación y participación en 
las competiciones desempena un papel importante el pro- 
nóstico dei crecimiento de los logros deportivos, la relación 
de fuerzas en las arenas deportiva internacional y nacional, 
las posibilidades técnico-tácticas y funcionales de cada uno 
de los deportistas y equipos, el desarrollo de la lucha depor- 
tiva en las competiciones, combates, etc. (Plajtienko, Melnik, 
1 980; Semenov, 1 983). 

El pronóstico se basa en la utilización dei método de 
extrapolación que presupone la divulgación de los resúmenes 
obtenidos tras las observaciones de tal o cual parte dei even- 
to hacia otra de sus partes (Kolosapor, 1981; Balandin y 
cols., 1986). En las condiciones dei deporte la extrapolación 
permite realizar un pronóstico dei incremento de los récords 


mundiales en base al estúdio de las respectivas regularidades 
de los últimos anos. De manera similar se puede realizar el 
pronóstico dei incremento de la maestria deportiva de algu- 
nos deportistas, equipos, etc. En el proceso de extrapolación 
es necesario contar con ciertas variaciones de los índices pro- 
nosticados y caracterizar la tendencia general de sus câmbios. 

Conviene utilizar la extrapolación junto con el método 
de modelación y valoración de los expertos. En este caso 
hay que considerar las tendências dei desarrollo dei deporte 
moderno, que se deben a los logros dei progreso científico- 
técnico, la introducción de los métodos nuevos y originales 
de entrenamiento, etc., teniendo en cuenta que la precisión 
de los pronósticos es tanto mayor cuanto más breve es el 
periodo para el cual se preparan y mayor es el volumen de 
la información disponible para ello (Kosolapov, 1981 ). 

El pronóstico normalmente se divide en a corto plazo, a 
medio plazo y a largo plazo. En función de las diferentes 
esferas de actividad, estos tipos de pronóstico se relacionan 
con diferente plazos. Por ejemplo, en las ciências sociales el 
pronóstico a corto plazo abarca 1 -2 anos; el a medio plazo, 
5-1 0 anos, y el a largo plazo, 50- 1 00 anos (Bestuzhev-Lada, 
1982). En el deporte, de acuerdo con su especificidad y el 
tipo de sus objetivos, el pronóstico a corto plazo está relacio- 
nado con breves periodos de tiempo que normalmente se cal- 
culan en horas y dias; el a medio plazo, en dias y meses; el a 
largo plazo puede comprender periodos de 1 -2 hasta 3-4 
meses, y el a plazo superlargo, de 6-10 hasta 1 5-20 anos y 
más (Zaporozhanov, Platonov, 1987). 

Un pronóstico eficaz prevê la unidad de la actividad teó- 
rica y experimental. Ello se manifiesta en que el pronóstico 
siempre se basa en los resultados de las observaciones y 
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experimentos, y los resultados de los pronósticos determinan 
las vias de actividad experimental. Un pronóstico eficaz 
renuncia tanto al empirismo formal como a las especulacio- 


nes que carecen dei planteamiento cientifico de las cuestio- 
nes basado en la generalización de las observaciones y los 
experimentos. 


PRONÓSTICO A CORTO PLAZO Y A MEDIO PLAZO 


El pronóstico a corto plazo está relacionado, como nor- 
ma, con la realización de los objetivos que se crean a medi- 
da que se desarrolla una sesión de entrenamiento o una 
serie de sesiones en una competición concreta, un combate, 
un partido, etc., y está dirigido a la valoración dei estado 
funcional de los deportistas, sus posibilidades para realizar 
los objetivos planteados, la correspondência de las cargas 
con los câmbios previstos en la actividad de los correspon- 
dientes sistemas funcionales, el desarrollo de la lucha en una 
competición y las posibilidades de los rivales respecto a las 
acciones técnico-tácticas, etc. 

El pronóstico a corto plazo basado en los conocimientos 
y la experiencia personal permite al entrenador y al depor- 
tista utilizar en las sesiones los médios de entrenamiento que 
corresponden en mayor medida a las posibilidades funcio- 
nales dei deportista y a su percepción de unas cargas con- 
cretas; permite escoger el régimen óptimo de trabajo y des- 
canso dentro de una sesión; alternar racionalmente la orien- 
tación y la magnitud de las cargas en los microciclos, etc. 
Así, por ejemplo, los deportistas experimentados, en base a 
sus percepciones durante la ejecución de los ejercicios de 
entrenamiento, pueden pronosticar la frecuencia cardiaca 
con una precisión de 2-5 latidos por minuto y los esfuerzos 
en los diferentes tramos de las distancias con una exactitud 
dei 2-3%. 

La familiarización con las regularidades de desarrollo 
de la fatiga y de los procesos de recuperación después de 
las sesiones con diferentes cargas por su magnitud y orien- 
tación, rasgos individuales dei alumno, etc., permite al 
entrenador experimentado, basándose en los datos de pro- 
nóstico de las posibilidades funcionales de un deportista 
concreto, componer los programas de los microciclos com- 
plejos, que aseguran la alta rentabilidad dei trabajo duran- 
te la ejecución de un programa de 1 2-20 sesiones de entre- 
namiento (Platonov, 1 995). 


El pronóstico a corto plazo eficaz de las posibilidades de 
los deportistas (equipos) que participan en una competición 
permite al entrenador elaborar una variante óptima de las 
acciones técnico-tácticas para su alumno (equipo) teniendo 
en cuenta al rival concreto y la situación que aparecerá en 
la lucha deportiva. Por ejemplo, los entrenadores que pre- 
paran a los equipos en los juegos deportivos realizan el pro- 
nóstico de los esquemas técnico-tácticas de los rivales y con 
frecuencia utilizan contraataques originales e imprevistos. 
Renunciando a los esquemas acostumbrados, ellos colocan 
a los rivales en unas situaciones difíciles y logran victorias 
convincentes para sus equipos. 

El pronóstico a corto plazo se basa metodologicamente 
en los datos dei control operativo y corriente, cuyos resulta- 
dos y la experiencia relacionada con ello permiten prever 
las variantes más probables de conducta de los deportistas y 
equipos en los entrenamientos y las competiciones. 

El pronóstico a corto plazo está relacionado con la 
determinación de los ritmos más probables de desarrollo dei 
estado de preparación como resultado de los médios y 
métodos aplicados, el sistema de organización dei entrena- 
miento en macrociclos, periodos y en cada uno de las eta- 
pas (Zaporozhanov, Sirenko, Yuschko, 1992; Hoffmann, 
1994). Este tipo de pronóstico prevê lo siguiente: 

• Descubrir las particularidades de formación de la prepa- 
ración técnico-táctica, física y de otros tipos. 

• Pronóstico dei desarrollo de la adaptación y desadapta- 
ción en función de diferentes componentes de la maes- 
tria deportiva. 

• Determinar el régimen más eficaz de la actividad com- 
petitiva en las competiciones más próximas y en las prin- 
cipales, asi como la relación de fuerzas en estas compe- 
ticiones. 

• Encontrar y caracterizar a los rivales más probables. 


PRONÓSTICO A LARGO PLAZO Y A PLAZO SUPERLARGO 


El pronóstico a largo plazo está dirigido a la optimiza- 
ción dei proceso de selección deportiva, preparación y par- 
ticipación en las competiciones durante un periodo de tiem- 


po relativamente largo: de 1 -2 hasta 3-4 anos. Este pronós- 
tico adquiere especial importância en función de la consecu- 
ción de los siguientes objetivos: 
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• Selección de los deportistas capaces de lograr altos índi- 
ces en diferentes deportes. 

• Orientación de los deportistas al logro de altos resulta- 
dos en tal o cual disciplina de un deporte concreto, elec- 
ción dei rol (en juegos) y modelos con perspectiva de la 
actividad de competición que se basa en la utilización 
máxima de las posibilidades individuales. 

• Determinar la estructura óptima dei proceso de entrena- 
miento, dinâmica de las cargas, desarrollo más proba- 
ble de la preparación y formación de los diferentes com- 
ponentes de la maestria deportiva. 

• Elección de las soluciones tácticas más eficaces (deportes 
de coordinación compleja, luchas, juegos), imprevistas 
para los rivales, desde las posiciones dei logro dei resul- 
tado final de la actividad de competición. 

• Estúdio de las condiciones de las futuras competiciones 
que incluyen el régimen de realización de las competi- 
ciones, condiciones climáticas, particularidades de jue- 
ces, material, instalaciones, etc. 

• Determinar el resultado deportivo que puede ser suficien- 
te para la victoria y las características de la preparación 
que permiten asegurar el logro dei resultado previsto. 

Durante la preparación de los equipos para competicio- 
nes tan importantes como los Juegos Olímpicos se efectúa el 
pronóstico de los logros en el ano olímpico, lo que exige un 
estúdio serio de la estructura de coordinación de los mejores 
deportistas, sus posibilidades funcionales y morfológicas, 
particularidades de la maestria técnico-táctica y la prepara- 
ción psicológica, metodologia de preparación, etc. Pero 
también se crean otros problemas que necesitan un pronós- 
tico a medio plazo eficaz. 

En la estratégia general de preparación surgen pregun- 
tas relacionadas con el pronóstico de la relación de fuerza y 
la estratégia óptima de preparación y participación en las 
competiciones en todas las modalidades dei deporte inclui- 
das en los programas de los Juegos Olímpicos de invierno y 
de verano; elaboración de la estructura óptima de la activi- 
dad de entrenamiento y de competición en los grupos de 
deportes similares (en especial, en la etapa de la prepara- 
ción directa para las competiciones); el pronóstico de los 
médios más eficaces de entrenamiento, preparación psíqui- 
ca en la etapa final precompetitiva y durante las competicio- 
nes, etc. (Semenov y cols., 1983; Borzov, 1996). 

A nivel de los objetivos de cada uno de los deportistas y 
de los equipos, el pronóstico se relaciona con la selección 
de la táctica óptima y la técnica de lucha competitiva consi- 
derando a los principales rivales, la base material-técnica 
de los lugares de competición, los espectadores, etc. (Shus- 
tin, 1995). Especialmente difícil es el pronóstico en los jue- 
gos deportivos y la lucha, donde el resultado depende de 
una valoración previa correcta dei desarrollo de la lucha 


competitiva, las posibilidades de los principales rivales, el 
pronóstico preciso de sus soluciones técnico-tácticas, etc. 

El pronóstico a plazo superlargo está dirigido a la bús- 
queda de las tendências generales dei desarrollo dei depor- 
te en el mundo, su papel en la vida de la sociedad moderna, 
particularidades dei desarrollo dei Movimiento Olímpico, 
tendências de perfeccionamiento de la metodologia de la 
preparación, câmbios de la estructura de la actividad com- 
petitiva, regias de las competiciones, etc. En todos estos 
casos resulta eficaz el análisis de los componentes dei 
deporte moderno utilizando el método de las valoraciones 
de los especialistas de diferente perfil profesional (Platonov, 
Fisenko, 1990; Polischuk, 1993). 

El pronóstico citado permite desarrollar el deporte con 
eficacia en un país y en sus distintas regiones, concentrar los 
recursos materiales, desarrollar el sistema de construcciones 
deportivas, perfeccionar la organización y el sistema de 
preparación y competición, y estimular el trabajo de los 
deportistas, entrenadores y otros especialistas. 

En su tiempo la eficacia de este pronóstico fue demostra- 
da por los especialistas de la ex-URSS inmediatamente des- 
pués de los Juegos Olímpicos de 1 968 en México, donde el 
equipo de selección soviético sufrió una derrota grave ante 
la selección de EE.UU. El análisis dei estado dei deporte 
olímpico y el pronóstico de la organización de la prepara- 
ción de los deportistas, una estratégia eficaz dei desarrollo 
de los deportes que más medallas aporta, el sistema de pre- 
paración de los deportistas jóvenes, la selección para los 
equipos dei país, la formación de la preparación plurianual 
y de un afio, las vias de un aumento considerable de las car- 
gas de entrenamiento y competición, y las bases metodológi- 
cas y medico-biológicas de preparación de los deportistas 
permitieron finalmente crear un sistema de preparación de 
los deportistas que aseguró durante dos decenios el dominio 
de los equipos de la ex-URSS en los Juegos Olímpicos. 

En la segunda mitad de los anos sesenta, después de 
que la ex-RDA comenzaba a competir en los Juegos Olím- 
picos como equipo independiente y determinara el deporte 
de altos logros como factor principal de la formación dei 
prestigio nacional, los especialistas plantearon el problema 
dei desarrollo dei deporte olímpico. Un pronóstico científico 
eficaz y elaborado en base a éste, un sistema dei deporte 
infantil, juvenil y de los más altos logros permitió en un tiem- 
po muy corto lograr resultados excepcionales tanto en los 
Juegos Olímpicos de verano como de invierno y preparar a 
muchos deportistas de distintas especialidades. 

El mismo camino recorrieron a mediados de los anos 
ochenta los especialistas de China, que pudieron, utilizando 
los logros de la ciência y la práctica, elaborar el pronóstico 
dei desarrollo dei sistema de preparación en diferentes 
deportes. Valoraron los lados fuertes y débiles dei deporte 
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chino, encontraron recursos y crearon un sistema de alta efi- 
cácia de preparación en muchos deportes que se basa, en 
grado considerable, en la experiencia dei deporte de la ex- 
URSS y la ex-RDA. Ya en los principios de los anos noventa 
este sistema permitió a los equipos de China encontrar un 
lugar entre los mejores en la arena deportiva mundial. 

Durante la reunificación de Alemania en el ano 1991 
muchos especialistas dei deporte supusieron que el equipo 
unido lograria mayores êxitos que un solo equipo de 
ex-RDA. Pero el pronóstico erróneo dei desarrollo dei depor- 
te de Alemania en los anos noventa realizado por los espe- 
cialistas de la Alemania Occidental, seguido por la destruc- 
ción de los elementos más importantes dei deporte de la Ale- 
mania dei Este, condujeron a que en los juegos Olímpicos de 
1992 en Barcelona el equipo alemán recibiera 31 medallas 
menos que el equipo de la ex-RDA en 1 988 en los Juegos 
Olímpicos de Seúl. Los deportistas de Alemania perdieron 
sus posiciones en todos los deportes que les aportaban 
muchas medallas: remo, natación, atletismo, ciclismo y pati- 
naje de velocidad, etc. Por ejemplo, en el ano 1980 los 
deportistas de la ex-RDA establecieron los récords en 1 0 de 
41 competiciones de deportes olímpicos (24,4%). Todos estos 
récords fueron establecidos entre los anos 1976 y 1980. A 
principios de 1 996, a los deportistas alemanes les pertenecí- 
an solamente 5 récords de 44 tipos de competición (1 1 ,4%). 
Además, todos estos récords fueron establecidos por los 
deportistas de la ex-RDA todavia en los anos 1 985-1 988. 

En los grupos de deportes similares el pronóstico a plazo 
superlargo está dirigido a la formación de la estratégia ópti- 
ma dei desarrollo de diferentes deportes, búsqueda de la 
metodologia de preparación y la estructura de la actividad 
de competición, de las variantes de la técnica y táctica, etc. 
También resulta importante aqui el pronóstico de los ritmos 
de formación de la alta maestria deportiva, los plazos ópti- 
mos de competición en el nivel de los altos logros, etc. 
(Petrov, Zharikov, 1983; Cheburaev, 1983; Zaporozanov, 
Platonov, 1987). 

Al hablar sobre el pronóstico a plazo superlargo en la 
metodologia de la preparación deportiva (incluyendo las 
bases material-técnica y de organización) se ha de indicar 
que en diferentes deportes se observan câmbios radicales 
con una periodicidad de 10-15 anos. La capacidad para 
prever estos câmbios y garantizar el desarrollo gradual de 
la metodologia de la preparación determina en modo deci- 
sivo la eficacia dei pronóstico a plazo superlargo. Existen 
muchos ejemplos de pronóstico de este tipo realizado en 
diferentes deportes que ayudó a los deportistas de muchos 
países a lograr resultados excepcionales en atletismo y nata- 
ción, patinaje de velocidad y ciclismo, etc. Al mismo tiempo, 
la incapacidad para prever los câmbios importantes, la 
ausência de creatividad en el proceso dei pronóstico a pla- 


zo superlargo o, simplemente, la ignorância de este último 
en favor de intereses dei momento pueden conducir a un 
serio retraso e incluso a una prolongada crisis. Así, por 
ejemplo, sucedió en el atletismo mundial en los anos 1 988- 
1995. 

En la práctica dei deporte olímpico con frecuencia se 
hacen intentos de pronosticar los logros mundiales, los gana- 
dores en diferentes competiciones, etc. Como norma, este 
pronóstico resulta muy impreciso. Por ejemplo, los pronósti- 
cos de los ganadores de los Juegos Olímpicos y de los Cam- 
peonatos dei Mundo realizados mediante la recogida de 
información entre los especialistas dei deporte y médios de 
información se han confirmado solamente en un 25-3 5% de 
los casos. Por ejemplo, en los XVII Juegos Olímpicos de 
invierno, el pronóstico dei grupo de 1 5 especialistas se confir- 
mo únicamente en 12 de ól modalidades de competición 
(19,7%). 

No se han confirmado los pronósticos dei incremento de 
los récords mundiales y los resultados de los ganadores de 
las mejores competiciones en la primera mitad de los anos 
noventa. A diferencia de los anos anteriores, los récords 
mundiales son poco frecuentes y los resultados de la mayo- 
ría de los ganadores de los Juegos Olímpicos de los anos 
1 992 y 1 996 y de los Campeonatos dei Mundo entre los 
anos 1991 y 1995 son sustancialmente inferiores a los 
resultados de finales de los anos ochenta. Esta disminución 
de los resultados en halterofilia obligó a la Federación Inter- 
nacional a cambiar las categorias de peso para comenzar 
de nuevo los récords mundiales y elevar la popularidad de 
estas competiciones. 

La baja precisión de estos pronósticos se debe a una 
gran cantidad de factores difíciles de considerar, pero que 
influyen en el êxito y los ritmos de desarrollo de los resulta- 
dos deportivos. El número de estos factores se calcula por 
decenas y cada uno de ellos puede influir decisivamente en 
el resultado final. 
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MÉDIOS DE RECUPERACION Y 
ESTIMULACIÓN DE LA CAPACIDAD DE 
RENDIMIENTO EN EL SISTEMA DE 
ENTRENAMIENTO DE LOS DEPORTISTAS 


L os altos volúmenes y la gran intensidad de la carga de 
entrenamiento crean complicaciones para encontrar un 
régimen óptimo de trabajo y descanso en las sesiones y 
microciclos; es difícil asegurar unas condiciones adecuadas 
para el cumplimiento íntegro dei trabajo de distinta orienta- 
ción y el desarrollo efectivo de las reacciones adaptativas de 
recuperación y especiales tras finalizado. Para superar 
estas dificultades se puede actuar en las dos direcciones 
siguientes: 

1 . Optimizar la planificación de las diferentes unidades 
estructurales dei proceso de entrenamiento. 

2. Planificar diferentes médios de recuperación que pene- 
tran cada vez más en el deporte moderno. 

Estos médios pueden interpretar un papel de médios 
propios de recuperación, así como de médios para estimu- 
lar la rentabilidad deportiva. Hace vários decenios en el 
deporte sólo se indicaba la existência de diferentes médios 
de recuperación, aunque sin ponerlos realmente en prácti- 
ca. Sin embargo, en los anos 70-80, como consecuencia de 
un brusco aumento dei volumen de la actividad de entrena- 
miento y competición en diferentes modalidades deportivas, 
el problema de la recuperación se convirtió en un tema cen- 
tral. En un breve periodo de tiempo se realizaron un gran 
número de estúdios dedicados a diferentes aspectos de la 
utilización de médios de recuperación en el proceso de 
entrenamiento. Pero aquellos métodos, desde las posiciones 
contemporâneas acerca dei entrenamiento deportivo, se 
consideran unifacéticos; eran los siguientes. Se consideraba 
que determinados médios pedagógicos, fisioterapéuticos, 
farmacológicos o psicológicos son capaces de acelerar los 
procesos de recuperación después de algunos ejercicios de 
entrenamiento, sus complejos o sesiones, permitiendo, de 


este modo, la ejecución de un gran volumen de trabajo de 
entrenamiento en sesiones, micro y mesociclos; aumentan la 
rentabilidad deportiva general y aseguran la prevención de 
sobrefatiga. En estos datos se basaban las recomendaciones 
para aplicar un medio o grupo de médios de recuperación 
en la práctica deportiva. Además, como norma, no se pres- 
taba especial atención al carácter dei trabajo de entrena- 
miento y las particularidades de los métodos y médios utili- 
zados; no se llevaban a cabo investigaciones sobre la 
influencia de la aplicación prolongada de médios de recu- 
peración sobre el efecto final dei entrenamiento. 

Naturalmente, este punto de vista, bastante incompleto, 
no condujo a unos efectos prácticos sensibles, sino, al contra- 
rio, creó contradicciones, ya que el problema resultó ser 
mucho más complejo de lo que podría parecer a primera vis- 
ta. A los partidários de la introducción de los médios de recu- 
peración en la práctica, basándose en que éstos disminuyen 
la fatiga y aceleran los procesos de restablecimiento después 
de las acciones de entrenamiento, les deja desconcertados la 
siguiente pregunta: jcon que fin disminuir o acelerar la recu- 
peración cuya aparición procuramos planificando las respec- 
tivas cargas? Se conoce bien la profundidad de la fatiga (sur- 
gida como consecuencia de la ejecución por los deportistas 
de ejercicios y sus complejos programas de entrenamientos, 
etc.); es uno de los principales factores que determinan la 
intensidad y eficacia de las reacciones adaptativas, relacio- 
nándose, ante todo, con la manifestación de diferentes tipos 
de resistência. Evidentemente, en el entrenamiento a veces 
conviene utilizar médios de recuperación con el fin de elevar 
el nivel total de rentabilidad y para la profilaxis dei sobre- 
entrenamiento o la disminución dei nivel general de fatiga. 
Sin embargo, esta cuestión no hay que trataria infundada- 
mente, sino teniendo en cuenta situaciones, objetivos y tareas 
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concretos de diferentes etapas de entrenamiento, de una 
sesión, una serie de ejercicios, etc. 

Actualmente se reconoce universalmente que la fatiga de 
los deportistas como resultado dei trabajo muscular intenso 
se forma para cada tipo de carga en concreto en función de 
la participación en su ejecución de diferentes sistemas y 
mecanismos funcionales. Hay que tener en cuenta que cual- 
quier procedimiento recuperatorio actúa también específica- 
mente sobre el organismo de acuerdo con su carácter y la 
metodologia de aplicación. En este sentido, obviamente, se 
debe tratar de encontrar una posible combinación entre 
acciones de entrenamiento y procedimientos de recupera- 
ción que supusieran una consideración estricta de sus 
influencias especificas sobre el organismo dei deportista. 
Por ejemplo, son bien conocidos aquellos câmbios en el 
organismo dei deportista que surgen después de grandes 
cargas relacionadas con las manifestaciones de resistência: 
gasto de sustancias energéticas; desequilíbrio hidrosalino; 
disminución de las funciones lipolíticas dei hígado, que pro- 
voca una infiltración adiposa temporal de éste; proteinuria y 
hematúria funcionales como consecuencia dei suministro de 
oxigeno y riego sanguíneo de los rinones durante la ejecu- 
ción de la carga; disminución de las funciones de oxigena- 
ción de la sangre; acidosis relevante, en especial entre los 
deportistas de alto nivel; alteraciones estructurales de las 
membranas biológicas; supresión de los mecanismos de 
inmunidad y otros eventos condicionados por el cansancio 
natural de los sistemas funcionales más importantes dei 
organismo (Grueva, 1987). Así pues es completamente 
natural que todo el complejo de médios de recuperación, 
incluido el régimen de alimentación y fármacos, debe estar 
dirigido a la eliminación de estos câmbios y a la recupera- 
ción de la homeostasia dei organismo. En relación con esto 
estamos de acuerdo con Petrujin (1987), quien considera 
que los principales esfuerzos para recuperar las funciones 
dei deportista no deben orientarse a la aceleración dei pro- 
ceso de recuperación, sino, en lo general, a contribuir al 
desarrollo natural de la recuperación, dirigir los procesos de 
recuperación y de la biosíntesis hacia un cauce más favora- 
ble, y, comprobando la evolución, eliminar al mismo tiempo 
las causas que la retrasan. Evidentemente, esto no excluye la 


aplicación de los médios que estimulan el proceso natural dei 
desarrollo de las reacciones de recuperación y las adaptativas. 

En el proceso dei examen dei problema de la recupera- 
ción en los últimos anos han surgido y se han argumentado 
otras ideas. Por ejemplo, basándose en investigaciones en 
las que fue demostrado el carácter concreto de la fatiga 
como consecuencia de diferentes cargas, se propuso utilizar 
unos procedimientos de recuperación que no restablezcan 
las capacidades disminuidas por las cargas, sino aquellas 
aptitudes que serán necesarias para la realización eficaz 
dei siguiente trabajo: una serie de ejercicios en una sesión o 
un programa de todas las sesiones con una orientación 
determinada. Grandes recursos se basan también en la utili- 
zación de los médios de estimulación y recuperación previas 
de la rentabilidad con el fin de una movilización máxima de 
las posibilidades funcionales dei organismo de los deportis- 
tas antes dei inicio de las sesiones de entrenamiento y en las 
pausas de descanso entre ejercicios. Esto permite aumentar 
la intensidad dei trabajo y su calidad (lo que es especial- 
mente importante para realizar ejercicios de esprint), así 
como el volumen global dei trabajo de entrenamiento (Plato- 
nov, 1980). 

La aplicación de los médios de recuperación no es un 
procedimiento inofensivo capaz únicamente de disminuir la 
fatiga y acelerar el curso de los procesos de recuperación. 
Cada fórmula de recuperación por sí sola es una carga adi- 
cional sobre el organismo que presenta determinadas exi- 
gências, a menudo bastante grandes, a la actividad de los 
distintos sistemas funcionales dei organismo. El ignorar este 
hecho puede conducir a una acción contraria de los médios 
adicionales: profundización de la fatiga, disminución de la 
rentabilidad, alteración dei curso de los procesos adaptati- 
vos y otras reacciones desfavorables. 

Actualmente, la necesidad de conocer los efectos dei 
entrenamiento y la recuperación son las dos caras de un 
único proceso muy complejo. Así pues, precisamente la 
unión de los médios de recuperación y las influencias dei 
entrenamiento en un sistema determinado es una de las 
principales cuestiones en la dirección de la capacidad de 
trabajo y los procesos de recuperación dentro dei programa 
de entrenamiento y los microciclos. 


CARACTERÍSTICAS DE LOS MÉDIOS DE RECUPERACIÓN 
Y ESTIMULACIÓN DE LA CAPACIDAD DE RENDIMIENTO 


Todos los médios de recuperación utilizados en el entrena- 
miento deportivo pueden reunirse convencionalmente en tres 
grupos: pedagógicos, psicológicos y médico-biológicos. 
Médios pedagógicos. El lugar central en el problema de la 


recuperación se adjudica a los médios pedagógicos que pre- 
suponen la dirección de la capacidad de trabajo y los proce- 
sos de recuperación de los deportistas por medio de una acti- 
vidad muscular organizada razonablemente (figura 33.1 ). 
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Figura 33.1. 

Médios pedagógicos de recuperación. 



Las posibilidades de los médios pedagógicos de recupe- 
ración son particularmente diversas. Aqui hay que indicar la 
selección, variabilidad y particularidades de combinación 
de los médios y métodos en el proceso de estructuración de 
los programas de entrenamiento; la diversidad y rasgos 
específicos de conjunción de las cargas durante la planifica- 
cion de los microciclos; la utilización de microciclos recupe- 
ratorios durante la planificación de los mesociclos, etc. 

Durante la estructuración de los programas de entrena- 
miento hay que prestar atención a la organización de las 
partes de introducción-calentamiento y la final. La forma- 
ción racional de la primera parte de las sesiones, contribu- 
yendo a una penetración más eficaz en el trabajo, ayuda a 


alcanza un alto nivel de capacidad física en la parte princi- 
pal de la sesión. La organización racional de la parte final 
permite eliminar con más rapidez los sintomas de fatiga 
aguda (Ozolin, 1970; De Vries, Housh, 1994). La correcta 
elección de ejercicios y métodos para su utilización en la 
parte principal de la sesión garantiza el debido nivel de 
capacidad deportiva y el estado emocional de los atletas en 
el curso de los procesos de recuperación durante la realiza- 
ción de los programas de entrenamiento. Al mismo fin está 
dedicada la combinación óptima dei trabajo individual y en 
grupo y la utilización de los médios de descanso activo. 

Como medio de recuperación tiene gran importância el 
trabajo compensatorio: ejercicios efectuados con baja inten- 
sidad (bastante inferior al umbral anaeróbico: un 30-50% 
de VO 2 máx.). Este trabajo asegura un flujo sanguíneo 
intensivo en los músculos y, al mismo tiempo, no conduce a 
la producción dei lactato, sino que ayuda a intensificar el 
proceso de su eliminación. De este modo, correr, nadar len- 
tamente, montar en bicicleta o remar son médios eficaces 
para acelerar los procesos de recuperación entre los ejerci- 
cios de entrenamiento y competición. La duración dei traba- 
jo similar entre ejercicios principales normalmente oscila 
entre los 30 y los 1 20 seg, y entre las pruebas de competi- 
ciones es de 5 a 15 min. Lo más importante aqui es también 
la intensidad dei trabajo. En las modalidades deportivas 
relacionadas con manifestaciones de resistência (natación 
de distancias medias y largas, carreras de fondo y medio 
fondo, etc.), el trabajo compensatorio puede realizarse en el 
50% de VO 2 máx. y en otros deportes, en el 30-40% de VO 2 
máx. (Platonov, 1992). 

El trabajo de baja intensidad en las pausas entre los ejer- 
cicios tiene una influencia tanto más positiva cuanto más ele- 
vada fuera la intensidad de los ejercicios anteriores. La utili- 
zación de una actividad relativamente intensa como descan- 
so activo suele ser eficaz cuando la fatiga no está muy avan- 
zada (Gollnick y cols., 1 972). Sin embargo, esto no se obser- 
va en todos los casos. Por ejemplo, los procesos de recupera- 
ción después de cargas de carácter anaeróbico que produ- 
cen una acumulación considerable de lactato transcurren con 
más rapidez durante la ejecución de un trabajo físico de 
intensidad considerable. La velocidad de eliminación dei lac- 
tato después de cargas limite de carácter glucolítico durante 
un descanso pasivo es de 0,002-0,003 g/l/min. Durante las 
cargas físicas cuya intensidad llegue al 50-60% de VO 2 
máx., la velocidad de eliminación dei lactato puede aumen- 
tar hasta 0,08-0,09 g/l/min, lo que se relaciona con una 
aceleración dei flujo sanguíneo a través de los músculos 
activos. Un trabajo de intensidad tanto mayor como menor 
es menos eficaz. La utilización en el periodo recuperatorio 
de un trabajo de intensidad variable con grandes oscilacio- 
nes ayuda a acelerar la eliminación dei lactato. 
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Nuestras investigaciones han demostrado convincente- 
mente que las sesiones con cargas medias y pequenas son 
un factor seguro de dirección de los procesos de recupera- 
ción después de las sesiones con cargas grandes. Sin 
embargo, la intensificación de los procesos recuperatorios 
después de sesiones de entrenamiento con grandes cargas 
se observa únicamente cuando durante sesiones adiciona- 
les se ha utilizado un trabajo de orientación completamen- 
te distinta, cuya rentabilidad ha sido determinada por el 
funcionamiento predominante de otros sistemas y mecanis- 
mos. 

Aqui no hay necesidad de detallar las posibilidades de 
los médios pedagógicos de recuperación, dado que estas 
cuestiones han sido reflejadas en capítulos dedicados a dife- 
rentes aspectos de la planificación dei proceso de prepara- 
ción. Sólo indicaremos que la planificación racional de dife- 
rentes eslabones dei proceso de preparación, comenzando 
por la selección de los ejercicios de entrenamiento y finali- 
zando por la planificación de los macrociclos, presupone la 
utilización de todo el complejo de médios pedagógicos 
capaces de influir positivamente sobre el curso de los proce- 
sos de recuperación después de realizar unos ejercicios, 
cargas de las sesiones, microciclos, etc. No hay que olvidar 
tampoco las condiciones que ayudan al desarrollo eficaz de 
los procesos de recuperación: creación de un microclima 
psicológico favorable durante las sesiones y competiciones, 
organización racional dei descanso, etc. 

Médios psicológicos. Estos médios de recuperación han 
recibido una amplia divulgación en los últimos anos. Con 
ayuda de las influencias psicológicas se consigue disminuir 
rápidamente la tensión nerviosa y psíquica, el estado de 
ahogo psicológico, recuperar rápidamente la energia ner- 
viosa gastada, formar una orientación para la realización 
eficaz de los programas de entrenamiento y competición, y 
llevar la tensión de los sistemas funcionales que participan 
en el trabajo hasta unos limites individuales. 

Los médios psicológicos de recuperación son bastante 
diversos (figura 33.2). Los más importantes son: entrena- 
miento autogéno y su modificación, entrenamiento psicorre- 
gulador, sueno-descanso suscitado, autoconvencimiento, 
influencias videopsicológicas, etc. Un efecto importante 
sobre el estado psicológico lo ejercen las condiciones de 
entrenamiento y competición, y la organización dei descan- 
so. Especial interés en los especialistas despiertan las posibi- 
lidades dei entrenamiento psicorregulador, que, como se 
sabe, está basado en la regulación dei estado psíquico, la 
utilización de la relajación consciente dei sistema muscular y 
la influencia dei deportista sobre las funciones de su orga- 
nismo por medio de palabra. Gracias al entrenamiento psi- 
corregulador se consigue asegurar el descanso dei sistema 
nervioso y disminuir la tensión psíquica. 


Figura 33.2. 

Médios psicológicos de recuperación. 



Para acelerar el proceso de recuperación después de 
cargas físicas y psíquicas intensas puede ser utilizado el 
método de relajación voluntária basado en la relajación 
consecutiva de los grandes grupos musculares. Este método 
es especialmente válido cuando se observa fatiga profunda. 
La utilización en estas condiciones de la relajación muscular 
actúa positivamente sobre el aparato neuromuscular y dis- 
minuye la excitación dei sistema nervioso central. 

El método de relajación muscular voluntário se basa en 
la relación bilateral entre el órgano de dirección de los 
movimientos (cerebro) y el órgano ejecutor (músculos). Debi- 
do a ello, la actividad muscular intensa excita el cerebro y lo 
activa. Cuando, por otra parte, los músculos se relajan, dis- 
minuye la cantidad de impulsos dirigidos al sistema nervio- 
so central, ejerciendo una acción relajante y de recupera- 
ción (Dubrovskiy, 1991). 
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Si hay necesidad de una rápida recuperación en casos 
de sobrefatiga, se puede recurrir a la hipnosis: con frecuen- 
cia es un medio más eficaz y, a veces, el único para eliminar 
las secuencias de sobretensión y sobrefatiga. 

Un microclima psicológico favorable en grupo, unas 
buenas relaciones con el entrenador, unas condiciones 
cómodas de las sesiones y el descanso, y la ausência de 
emociones negativas crean alrededor dei deportista una 
atmosfera psicológica adecuada para un desarrollo más 
productivo de las reacciones de recuperación. 

Una de las direcciones de utilización de médios psicoló- 
gicos de recuperación y de dirección de rentabilidad es la 
utilización racional dei estrés positivo, en primer lugar, las 
cargas de entrenamiento y competición planteadas correc- 
tamente, así como la protección ante un estrés negativo. 

Para regular debidamente la acción dei estrés sobre el 
organismo dei deportista, es necesario, ante todo, determi- 
nar el origén dei estrés y los sintomas de reacción dei depor- 
tista ante éste. El origen puede tener un carácter tanto gene- 
ral (nivel devida, alimentación, estúdios, trabajo, relaciones 
con la familia y los amigos, clima, tiempo, sueno, estado de 
salud, etc.) como especifico, relacionado con la actividad de 
entrenamiento y competición (rentabilidad durante los entre- 
namientos y las competiciones, fatigabilidad y recupera- 
ción, estado de la técnica y táctica deportivas, necesidad de 
descanso, estabilidad psicológica, sensaciones dolorosas en 
los músculos y órganos internos, etc.). 

Hay que tener en cuenta que la eficacia de los procedi- 
mientos psicológicos aumenta si se aplican en conjunto. El 
complejo de acciones que utiliza unos métodos de terapia 
razonable, sueno suscitado y entrenamiento emocional-voli- 
tivo y psicorregulador tiene una influencia recuperatoria 
relevante después de un trabajo intenso de entrenamiento y 
de competición. 

Médios médico-biológicos. Los médios médico-biológi- 
cos pueden contribuir al aumento de la resistência dei orga- 
nismo a las cargas, al tratamiento rápido de las formas agu- 
das de fatiga general y local, al cumplimiento eficaz de los 
recursos energéticos, la aceleración de los procesos adapta- 
tivos y el aumento de la estabilidad ante las influencias 
especificas e inespecificas dei estrés. Dentro dei grupo de 
médios médico-biológicos se distinguen los siguientes: 1 ) 
médios higiénicos; 2) médios físicos; 3) alimentación; 4) mé- 
dios farmacológicos (figura 33.3). 

Médios higiénicos. Durante la planificación dei proceso 
de preparación y participación en competiciones deben 
considerarse los factores de higiene más importantes que 
son capaces de ejercer una influencia tanto positiva como 
negativa sobre la rentabilidad deportiva y el desarrollo de 
los procesos de recuperación después de realizar cargas de 
entrenamiento y competición. Hay que asegurar la corres- 


pondência de la duración y las formas organizativas de 
realización de las sesiones, ropa deportiva, contenido dei 
calentamiento, utilización de los médios de entrenamiento, 
etc., con las condiciones climáticas, geográficas y el estado 
de las instalaciones. De similar importância es seguir un 
orden dei dia racional y estable: combinar los entrenamien- 
tos y competiciones con descansos, régimen de alimenta- 
ción, trabajo y estúdios. La estabilidad dei orden dei dia 
permite ajustar orgánicamente el régimen de vida dei 
deportista con la planificación de ritmos diários de actividad 
dei organismo, lo que asegura un alto nivel de capacidad 
de trabajo y el desarrollo favorable de las reacciones de 
recuperación. 

Mucha importância para la recuperación eficaz dei 
deportista la tiene un sueno completo. Las alteraciones dei 
sueno (insomnio, sueno intranquilo, etc.) pueden disminuir 
considerablemente la rentabilidad deportiva y retrasar el 
curso dei proceso de recuperación después de los entrena- 
mientos. Para prevenir las alteraciones dei sueno, lo que es 
muy importante en los periodos de preparación intensa y 
competiciones, es necesario controlar el cumplimiento estric- 
to dei orden dei dia, prestando especial atención al tiempo 
fijado para despertar eira dormir, el contenido de la cena, 
la utilización antes de ir a dormir de unos médios tranquili- 
zadores: paseos, bahos relajantes, música lenta, acciones 
psicorreguladoras, etc. 

El estado de los lugares de entrenamiento y competicio- 
nes influye sustancialmente sobre la capacidad de trabajo 
de los deportistas y el desarrollo de los procesos de recupe- 
ración. Por ejemplo, está establecido que las superficies sin- 
téticas de los estádios de atletismo, tapices elásticos de gim- 
nasia y superficies sintéticas de las pistas para juegos 
deportivos disminuyen la carga sobre el aparato locomotor, 
retrasan el desarrollo de la fatiga, ayudan a la recuperación 
durante las sesiones y competiciones y disminuyen el riesgo 
de traumatismo. La buena iluminación de los lugares de las 
sesiones, color de las paredes y suelo racional también ayu- 
dan a descansar (Zhillo, Ganiushkin, Ermakov, 1994). 

Médios físicos. De todo el complejo de médios físicos, 
los diferentes tipos de masa/e son los más utilizados y comu- 
nes médios de recuperación. En función dei tipo y metodolo- 
gia de utilización, el masaje puede producir una acción 
local o general, estimular el desarrollo de los procesos meta- 
bólicos, activar la circulación sanguínea y la respiración, y 
tener una influencia estimulante o tranquilizadora sobre el 
sistema nervioso. 

La influencia de saunas secas o húmedas consiste en la 
acción sobre el organismo dei aire seco o saturado de 
vapores húmedos. La utilización de las saunas estimula la 
función termorreguladora dei organismo, activa los sistemas 
cardiovascular, respiratório y secretor, y conduce a la mejo- 
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Figura 33.3. 

Médios de recuperación médico-biológicos. 
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ra de la circulación sanguínea y al aumento de la penetrabi- 
lidad de la superficie cutânea. Todo ello activa unos proce- 
sos de recuperación después de realizar los programas 
intensos de sesiones de entrenamiento, microciclos y compe- 
ticiones. 

Los electrotratamientos, que ejercen una influencia espe- 
cífica sobre el organismo dei deportista, pueden convertirse 
en un factor importante de estimulación de las reacciones de 
recuperación después de la actividad muscular concreta y, 
asimismo, conducir a la activación selectiva de algunos sis- 
temas funcionales antes de efectuar los ejercicios de entre- 
namiento o competición. Por ejemplo, los métodos basados 
en la utilización de corrientes de alta frecuencia (darsonvali- 
zación, diatermia, inductotermia, etc.) son capaces de dis- 
minuir la excitación dei sistema nervioso central y activar el 
riego sanguíneo de los tejidos sometidos a estos efectos. 

La aeroionización, que es la inspiración de aire que con- 
tiene una elevada cantidad de aeroiones de polaridad nega- 
tiva, mejora el estado funcional dei sistema nervioso central, 
intensifica la respiración tisular y el metabolismo, mejora las 
propiedades fisicoquímicas de la sangre, produce una 
acción antihipóxica, etc. La influencia de algunos tratamien- 
tos como la electroforesis (introducción de los medicamentos 
en el organismo dei deportista a través de la piei actuando 
con corrientes constantes), mediante la multitud de fármacos 
filtrados, puede tener una acción más diversa estimulando 
los procesos de recuperación (Dubrovskiy, 1 991 ). 

Actualmente puede considerarse confirmada la influen- 
cia positiva de la magnetoterapia sobre el curso de la recu- 
peración en el proceso de entrenamiento y de competición 
(acción de campo magnético alterno), ultrasonidos (oscila- 
ciones mecânicas dei ambiente elástico con frecuencia supe- 
rior al ló kHz), fonoforesis (acción paralela de oscilaciones 
ultrasónicas y medicamentos), etc. (Dubrovskiy, 1991; Vol- 
kov, Zhillo, 1994). 

Dentro dei grupo de los hidrotratamientos, los bafios 
compuestos ocupan el lugar principal como medio de recu- 
peración (bafios de gas, con sales marinas, con cloro y 
sodio, etc.). La utilización de los bafios tiene una acción tanto 
general (estimulación dei riego sanguíneo de los tejidos cutâ- 
neos, eliminación de los productos de metabolismo intermé- 
dio, etc.) como específica. Por ejemplo, los bafios con ácido 
carbónico estimulan la actividad dei sistema nervioso central, 
aumentan su excitabilidad y activan el intercâmbio tisular. 
Los bafios oxigenados y de perlas tranquilizan el sistema 
nervioso y ayudan a la eliminación de la tensión nerviosa 
(Oliferenko, 1985). Los bafios de cloro-sodio se utilizan 
cuando se observa una fatiga muscular localizada y dolores 
en articulaciones y músculos después de sesiones con apara- 


tos de fuerza y sobre superficie dura (Dubrovskiy, 1 991 ). 

Un determinado uso en la práctica deportiva encuentra 
la irradiación luminosa. La influencia de los rayos infrarro- 
jos está basada en el efecto térmico. Penetrando a una pro- 
fundidad considerable, los rayos calientan los tejidos situa- 
dos profundamente, estimulando los procesos de circulación 
sanguínea, y mejoran la nutrición de los tejidos y la elimina- 
ción de los productos de desecho. La eficacia de los rayos 
ultravioleta está condicionada generalmente por su acción 
química. 

La irradiación moderada con estos rayos influye favora- 
blemente sobre la actividad de los sistemas circulatório san- 
guíneo y respiratório, ayuda a la utilización dei oxigeno en 
los tejidos y activa las enzimas, creando de este modo un 
fondo favorable para el desarrollo de los procesos de recu- 
peración (Volkov, Zhillo, 1994). 

Durante el estúdio de las posibilidades de la irradiación 
luminosa sobre la estimulación de los procesos recuperato- 
rios no hay que olvidar la influencia de los rayos de la parte 
visible dei espectro. Actuando sobre la retina dei ojo, aqué- 
llos influyen a través dei sistema nervioso central en el curso 
de diferentes procesos orgânicos. Por ejemplo, bajo la 
influencia de la luz roja aumenta el desarrollo de las reac- 
ciones psíquicas. Después de grandes cargas de velocidad, 
cuando la excitabilidad el deportista está aumentada, una 
luz azul suave actúa tranquilizándole. 

La inspiración de mezclas de gas (hiperoxia) con un con- 
tenido elevado de oxigeno también causa un efecto positivo 
sobre el curso dei proceso de recuperación. Se realiza una 
eliminación rápida de los productos dei metabolismo inter- 
médio dei organismo y se recupera con más velocidad la 
actividad de los sistemas circulatório y respiratório. 

Especialmente eficaz es la aplicación de las mezclas de 
gas en el proceso de competiciones con una gran cantidad 
de pruebas (ciclismo, esgrima) y con una acumulación gran- 
de de lactato en el tejido muscular. Los procesos de recupe- 
ración transcurren con más intensidad si la inspiración de 
las mezclas hiperóxicas está acompanada por un trabajo 
aeróbico de baja intensidad. Por ejemplo, en la práctica 
competitiva de muchos ciclistas que participan en carreras 
de 4.000 metros, un medio recuperatorio de alta eficacia es 
el trabajo de 15 minutos de baja intensidad en bicicleta 
ergométrica inspirando una mezcla de gas que contiene un 
40-60% de oxigeno. Este tratamiento produce una recupera- 
ción más intensa que el descanso pasivo. También existen 
datos sobre la eficacia de la inspiración de carbógeno (mez- 
cla que contiene un 40% de oxigeno, un 1 ,5-2% de ácido 
carbónico y un 58-58,5% de nitrógeno) para acelerar los 
procesos de recuperación. La presencia de ácido carbónico 
aumenta la acción recuperatoria de la mezcla de gas. 
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MÉDIOS FARMACOLÓGICOS DE ESTIMULACIÓN 
DE LA RENTABILIDAD DEPORTIVA Y LOS PROCESOS DE RECUPERACIÓN 


En condiciones de cargas modernas de entrenamiento y 
competición que presentan exigências máximas ante los 
más importantes sistemas funcionales dei organismo y que 
conducen al consumo de los recursos funcionales, se obser- 
va un gran aumento dei papel de la alimentación racional y 
toma de diferentes sustancias de origen natural y artificial. 
Dichas sustancias, cuyo consumo no está prohibido, pueden 
asegurar un alto nivel de rentabilidad deportiva y un curso 
eficaz de los procesos recuperatorios y adaptativos. 

Las sustancias que el organismo recibe junto con produc- 
tos alimentarios o en forma de diferentes preparados pue- 
den dividirse convencionalmente en vários grupos relativa- 
mente independientes: 

• Sustancias que ayudan a recuperar los recursos energé- 
ticos y aumentan la estabilidad dei organismo ante el 
estrés (glucosa, preparados que contienen fósforo, ami- 
noácidos, etc.). 

• Preparados de acción plástica que aseguran el proceso 
de regeneración de las estructuras gastadas en la activi- 
dad de entrenamiento y competición. 

• Sustancias que estimulan la hematopoyesis (preparados 
de hierro). 

• Vitaminas y minerales. 

• Adaptógenos de origen vegetal (jarabes de ginseng y 
similares). 

• Adaptógenos de origen animal (preparados de tejido 
cerebral de ganado bovino, cuernos noosificados de 
ciervo, reno, etc.). 

• Preparados para calentamiento, analgésicos y antiinfla- 
matorios: diferentes pomadas y cremas cuya aplicación 
(normalmente junto con el masaje) ayuda al calenta- 
miento de los músculos y ligamentos, profilaxis de trau- 
matismos e intensificación de las reacciones recuperato- 
rias, los procesos de introducción en el trabajo y los pro- 
cesos metabólicos en los músculos. 

En estos momentos la industria médica produce muchos 
productos, incluidos los destinados solamente a los deportis- 
tas. Son admitidos para su consumo únicamente después de 
un detallado estúdio que considera todos los factores que 
reflejan el estado dei deportista, carácter de las cargas de 
entrenamiento y competición, etapa concreta de la prepara- 
ción, régimen alimentario, adaptación individual y posibili- 
dad de combinar con otros productos y fármacos, etc. Se 
acostumbra considerar que para utilizar las sustancias far- 
macológicas es suficiente la recomendación de un médico 
cualificado. En realidad, es suficiente si se trata de los índices 


médicos relacionados con el tratamiento de diferentes trau- 
matismos y enfermedades. Pero cuando se trata dei consumo 
de los preparados con el fin de recuperar las posibilidades 
funcionales dei organismo dei deportista y estimular su renta- 
bilidad, una orientación sólo hacia las recomendaciones dei 
médico puede conducir a sérios errores. Debe realizarse un 
análisis complejo y serio de la situación en el que habrán de 
participar distintos especialistas que responden de la prepa- 
ración dei deportista y, evidentemente, el mismo deportista. 

Es completamente natural que la base de todo el sistema 
de utilización de diferentes sustancias que estimulan la ren- 
tabilidad deportiva y las reacciones recuperatorias y adap- 
tativas es una alimentación organizada razonablemente. 

La alimentación condiciona en grado considerable el 
nivel de rentabilidad deportiva y un eficaz desarrollo de los 
procesos recuperatorios y adaptativos estimulados por las 
cargas de entrenamiento y competición. Naturalmente, el 
problema de la alimentación de los deportistas no puede 
reducirse a completar los gastos de energia, aunque este 
índice se considere el factor más importante de una alimenta- 
ción racional: en función de la especificidad dei deporte, el 
volumen y carácter de las cargas, y las particularidades indi- 
viduales, los deportistas deben consumir unas 2-3 veces más 
alimentos con alto valor energético que las personas que no 
practican deporte. Por ejemplo, si la actividad vital normal de 
los hombres de 1 9-25 anos exige una media de 1 1 .304- 
12.142 kJ (2.700-2.900 kcal) y la de las mujeres, de 8.374- 
8.778 kJ (2.000-2.100 kcal), en los deportistas estas magni- 
tudes pueden Negar a 25.080-29.2Ó0 kJ (6.000-7.000 kcal) 
y 20.900-25.080 kJ respectivamente (5.000-6.000 kcal) (De 
Vries, Housh, 1 994). 

La actividad de entrenamiento y competición de los 
representantes de diferentes tipos de deportes está relacio- 
nada con diferentes gastos energéticos. Por ejemplo, dichos 
gastos en los halterofilistas pueden alcanzar 16.748- 
18.840 kJ (4.000-4.500 kcal); en los nadadores, 20.900- 
22.993 kJ (5.000-5.500 kcal), y en los deportistas especia- 
lizados en diferentes modalidades de juegos deportivos, 
1 8.840-20.900 kJ (4.500-5.000 kcal). Los volúmenes máxi- 
mos se registran en los ciclistas de carretera en trayectos de 
montaria y en los aficionados al triatlón: hasta 25.080- 
29.260 kJ (6.000-7.000 kcal). El índice récord (35.433 kJ - 
7.700 kcal) fue registrado en ciclismo durante el Tour de 
Francia (Grendgin, 1996). 

La proporción de hidratos de carbono, proteínas y grasas 
en el régimen alimentario de los deportistas debe distinguirse 
sustancialmente de la recomendada para las personas que 
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no practican deporte. Además, tienen una gran importância, 
las peculiaridades de la actividad de entrenamiento y compe- 
tición en cada modalidad deportiva en concreto. Por ejem- 
plo, si en una dieta típica para una persona que no practíca 
deporte, la relación de hidratas de carbono, proteínas y gra- 
sas en su contenido es 46:12:42, para los deportístas que se 
entrenan intensivamente en deportes que necesitan manifes- 
taciones de resistencia, esta relación debe ser 70:10:20 
(Coleman, 1991). Incluso dentro de los hidratas de carbono 
debe estar asegurada la relación racional entre los hidratas 
de carbono complejos (almidón) y simples (azúcar), ya que, 
como se sabe, en este caso las reservas de glucógeno dei 
organismo se restablecen con más eficacia (Costill y cols., 
1981; Roberts y cols., 1988). Además, el 10%, como míni- 
mo, dei valor energético de los alimentos se debe recibir en 
forma de azúcares simples (De Vries, Housh, 1 994). 

El elevado consumo de hidratas de carbono está condi- 
cionado por la necesidad de mantener el alto nivel de glucó- 
geno en los músculos de los deportístas y su rápida recupera- 
ción después de cargas de entrenamiento y competiciones. 
Se sabe (Wilmore, Costill, 1 994) que el consumo de alimen- 
tos que contienen un 55% de hidratas de carbono permite 
acumular en los músculos cerca de 1 .900 mmol de glucóge- 
no por 1 kg de tejido muscular. La disminución brusca de 
hidratas de carbono (hasta un 1 5%) provoca un descenso dei 
glucógeno hasta 53 mmol/kg y un aumento hasta dei 70% 
ayuda a la acumulación dei glucógeno hasta 205 mmol/kg. 

Para la alimentación racional dei deportista es importan- 
te considerar la cantidad dei alimento neto en diferentes 
tipos de comida (tablas 33. 1 y 33.2). Esto permite equilibrar 
equitativamente la dieta diaria de alimentación consideran- 
do no solamente el valor energético y la relación de los dife- 
rentes grupos de alimentos, sino también el volumen de 
éstos, lo que es importante para una planificación eficaz de 
la actividad de entrenamiento y competición dei deportista 
en función de su especialización deportiva, edad, sexo, 
altura y masa corporal. Recordemos que la utilización de 
1 g de hidratas de carbono o proteínas netos asegura la 
producción de 16,75 kJ (4,1 kcal) de energia, y el consumo 
de 1 g de grasa, 37,68 kJ (9 kcal). 

Durante mucho tiempo se considero que el metabolismo 
de las proteínas no está relacionado con la producción de 
energia durante el esfuerzo. Sin embargo, los resultados de 
las investigaciones modernas demostraron que dei 5% al 1 5% 
de la energia viene de fuentes proteicas (Lemon, 1 987; Wi- 
lliams, 1992). En este caso, el trabajo de orientación anaeró- 
bica está condicionado en menor grado por la producción de 
energia a partir de fuentes proteicas que el trabajo prolonga- 
do de carácter aeróbico. Por ejemplo, el trabajo intensivo de 
fuerza está relacionado con el consumo de un 5% de energia 
de fuentes proteicas, en tanto que las cargas duraderas de 


Tabla 33.1 .Volumen de algunos alimentos que suministran 
50 gramos de hidratos de carbono de fácil consumo al 
organismo dei deportístas 


Grupo 

Producto 

Volumen (g) 

Cereales 

Pan de trigo 

200 


Pan de harina 

120 


Pan de centeno 

104 


Arroz integral 

196 


Arroz blanco 

169 


Palomitas de maiz 

60 


"Muesli" 

75 


Trigo molido 

75 


Espaguetis, macarrones 

200 


Papilla de avena sin cascara 

69 

Galletas y confitería 

Galletas semidulces de harina 
entera 

75 


Panecillos de centeno 

70 


Barrita de chocolate (contiene 
sacarosa y glucosa) 

75 

Verduras 

Maiz 

220 


Legumbres 

485 


Aluhias 

300 


Patata (hervida) 

250 


Patata (al horno) 

200 

Frutas 

Pasas 

80 


Plátanos 

260 


Uvas 

320 


Naranjas 

50 


Manzanas 

400 

Azúcares 

Glucosa 

50 


Miei 

70 


Sacarosa 

50 


Fructosa 

50 

resistencia pueden 

en un 10-15% estar ase 

guradas energéti- 


camente por cuenta dei catabolismo de las proteínas 
(Williams, 1992). En particular, es asi como transcurre el 
suministro energético durante el trabajo ininterrumpido de 
una hora en el nivel dei 60-70% de V02máx. (Lemon, 1 984). 
Además, cuanto más bajas sean las reservas de glucógeno 
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Tabla 33.2. 

Volumen de algunos productos alimentícios que suministran 
50 gramos de proteínas al organismo de los deportístas 


Grupo 

Producto 

Volumen (g) 

Cereales 

Pan de trigo 

574,7 


Pan de centeno 

757,7 


Arroz 

714 


Grano de trigo sarraceno 

396,8 


Palomitas de avena sin cáscara 

454,5 

Productos lácteos 

Leche pasteurizada 
(3,5% de grasa) 

1.792,1 


Crema agria de leche 

2.083,3 


(30% de grasa) 



Queso fresco 

357,1 


Queso fresco desnatado 

277,7 


Yoghurt (1,5% de grasa) 

1.000 


Queso "Gollandskiy" 

192,3 


Queso "Kostromskoy" 

198,4 


Queso "Shveitsarskiy" 

200,8 

Carne y productos 

Cordero 

320,5 

cárnicos 

Vacuno 

268,8 


Conejo 

236,9 


Temera 

253,8 


Cerdo 

294,1 

Aves 

Ganso 

253,8 


Pavo 

256,4 


Gallina 

274,7 


Pato 

235,8 

Pescados y 

Rodaballo 

214,7 

mariscos 

Carpa 

312,5 


Salmón (de Sibéria) 

263,2 


Arenque atlântico (no graso) 

261,7 


Saliro 

290,7 


Lucio 

271,7 


Calamar 

277,7 


Centolla 

312,5 


Gambas 

264,5 


en los músculos, tanto más importante será el papel de las 
proteínas en la producción de energia (Lemon, Mullin, 1 980). 


Se ha determinado que las cargas de entrenamiento o 
competitivas excesivas pueden conducir a la disminución de 
la fuerza y reducción de la masa muscular como consecuen- 
cia de un catabolismo proteico aumentado y una insuficien- 
te complementación de proteínas (Lemon, 1987). Precisa- 
mente por ello, en deportes que exigen un gran volumen de 
trabajo y manifestaciones de resistência es recomendable 
una dieta alimentaria en la que el 10-1 5% dei valor energé- 
tico de los alimentos se complemente por cuenta de las pro- 
teínas, es decir, prácticamente lo mismo que se aconseja en 
los deportes de fuerza-velocidad (Houck, Slavin, 1 991 ). 

Además existen datos (Ruud, 1 996) de que el entrena- 
miento contemporâneo en deportes relacionados con las 
manifestaciones de resistência exige también más proteínas 
que el entrenamiento en deportes de fuerza. 

En algunos trabajos dedicados a la preparación de cul- 
turistas (Darden, 1989) no se recomienda consumir más de 
1 g de proteínas por 1 kg de peso corporal al día. Pero, al 
mismo tiempo, en los deportistas sometidos a entrenamien- 
tos intensos y que consumen esta cantidad de proteínas se 
observa una alteración dei equilibrio dei nitrógeno; para 
conservado se necesita aumentar la cantidad de proteínas 
consumidas en 1 ,5-2 veces. Así pues la cantidad de proteí- 
nas debe estar en una estricta correspondência con la espe- 
cificidad de la modalidad deportiva y el carácter de las car- 
gas. En el periodo de entrenamiento más intenso, de acuer- 
do con la experiencia de preparación de los mejores atletas 
de Rusia y Ucrania, el consumo diário de proteínas por 1 kg 
de peso corporal puede superar 2, 0-2, 5 g (maratón, halte- 
rofilia y lanzamientos en atletismo, 2, 5-2, 9 g; natación, 
remo, ciclismo [velódromo], 2, 3-2, 5 g; gimnasia, patinaje 
artístico, 2,1 -2,3 g). Hay que saber que la ingesta excesiva 
de proteínas está relacionada con el riesgo de enfermeda- 
des oncológicas y alteraciones serias de la función renal 
(Nielsen, 1 992). 

Las dietas especiales son el medio más importante de 
recuperación durante la ejecución de los programas de 
microciclos y mesociclos de entrenamiento con grandes 
volúmenes de trabajo, de las sesiones previstas 2-3 veces al 
día; durante la planificación frecuente de entrenamientos 
con grandes cargas, y también en el proceso de la actividad 
competitiva de muchos dias, característica, por ejemplo, de 
los ciclistas, tenistas, etc. Se sabe que la realización dei tra- 
bajo con una intensidad dei 60-80% de VO 2 máx. es capaz 
de conducir a un consumo prácticamente completo dei glu- 
cógeno como sustrato energético incluso en unos 75-90 
minutos (Hultman, Spriet, 1988; Hultman, Greenhaff, 
1 992). El contenido de la dieta influye sustancialmente en su 
recuperación y supercompensación. El consumo de alimen- 
tos que no contienen hidratas de carbono retrasa sensible- 
mente la resíntesis dei glucógeno: incluso unos 7 dias des- 
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pués de la carga que condujo al agotamiento dei glucógeno 
muscular, su nivel sigue siendo inferior al normal. Por otra 
parte, el consumo de alimentos ricos en hidratos de carbono 
conduce a la resíntesis intensiva dei glucógeno muscular y a 
una fase de supercompensación relevante (figura 33.4). Un 
cuadro similar se observa durante las investigaciones sobre 
la dinâmica dei glucógeno en el hígado (figura 33.5). Los 
factores más importantes que influyen sobre la intensidad de 
la recuperación de las reservas de glucógeno en los múscu- 
los después de cargas intensas de entrenamiento y competi- 
ción son los siguientes: 1) velocidad de entrada de hidratos 
de carbono en el organismo; 2) tipo de hidratos de carbo- 
no; 3) hora de consumo de hidratos de carbono después de 
cargas físicas. La consideración de estos factores permite 
lograr una alta velocidad de resíntesis dei glucógeno muscu- 
lar: 5-6 mmol/kg/hora y más (Coul, 1 996). 


Figura 33.4. 

Contenido de glucógeno muscular en los músculos dei 
cuádriceps femoral antes de las manipulaciones alimentarias 
y después de éstas: 

A antes de las cargas después de la dieta mixta; 

□ durante un dia de ayuno después de la carga; 

O durante el consumo de alimentos con bajo contenido en 
hidratos de carbono; 

• durante el consumo de alimentos con alto contenido en 
hidratos de carbono. (Hultman, Greenhaff, / 992). 



Figura 33.5. 

Contenido de glucógeno en el análisis de una muestra para 
biopsia hepática antes y después de la manipulación dei 
consumo de alimentos: 

A antes de la carga después de la dieta mixta; 

□ durante 3 dias de ayuno después de la carga; 

O durante 1 0 dias de consumo de alimentos con bajo 
contenido de hidratos de carbono; 

• durante el consumo de alimentos ricos en hidratos de car- 
bono (Hultman, Greenhaff, 1 992). 



Se descubrió que la rentabilidad deportiva durante un 
trabajo largo en el nivel dei 75% de VO 2 máx. están en una 
relación directa con câmbios dei régimen alimentario que 
aseguran el contenido de glucógeno en los músculos e híga- 
do (figura 33.6). 

En caso de realización diaria de un entrenamiento que 
necesita manifestaciones de resistência, un régimen alimen- 
tario que contenga un 40-60% de hidratos de carbono no 
asegura la recuperación de las reservas dei glucógeno mus- 
cular. Por otra parte, un contenido en hidratos de carbono 
dei 70% es suficiente para restablecer el glucógeno muscu- 
lar (figura 33.7). 

Tradicionalmente no era recomendable tomar una gran 
cantidad de azúcar (836-1 .254 kJ o 200-300 kcal) directa- 
mente antes de competiciones o sesiones de entrenamiento 
intensas que exigían manifestaciones de resistência (Costill y 
cols., 1977; Foster y cols., 1979). Sin embargo, luego se 
descubrió que el consumo de 418-1 .200 kJ (100-300 kcal) 
de glucosa unos 30-60 minutos antes de un trabajo intenso 
y duradero da lugar a un considerable aumento de su dura- 
ción (Gleeson y cols., 1986). Todavia más, la ingesta de 
418-836 kJ (100-200 kcal) de glucosa cada 30 minutos en 
el proceso de trabajo ininterrumpido aumenta su duración 
un 25% (Coyle y cols., 1986; Murray y cols., 1991). Los 
hidratos de carbono consumidos durante el trabajo son 
capaces de mantener el nivel de glucosa en la sangre y, de 
este modo, asegurar su fuente para recuperar las reservas 
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Figura 33.6. 

Interacción dei contenido de glucógeno en el cuádriceps 
femoral y la duración de un trabajo con una intensidad dei 
75% de V02máx. basta el agotamiento completo. Cada uno 
de los 6 investigados efectuó un trabajo hasta el agotamiento 
completo durante 10 dias: 

▲ tras 3 dias de dieta mixta; 

O tras 3 dias de consumo de alimentos con bajo contenido 
en hidratos de carbono ; 

• tras 3 dias de consumo de alimentos ricos en hidratos de 
carbono (Hultman, Greenhaff, 1 992). 



Figura 33.7. 

Câmbios dei contenido de glucógeno muscular bajo la 
influencia de un entrenamiento intenso diário de carácter 
aeróbico con un régimen alimentario normal (1) y rico en 
hidratos de carbono (2) (Costill, Miller, 1 980). 



de glucógeno muscular. Especialmente eficaces son las solu- 
ciones de glucosa y electrólitos (Neufer y cols., 1986; Niel- 
sen, 1 992). Esto lo conocen bien los corredores de maratón 
y ciclistas de carretera que utilizan ampliamente diferentes 
bebidas con un contenido elevado de glucosa durante la 
preparación y las competiciones. Además, el sistema de res- 
tablecimiento de las reservas de hidratos de carbono no 
está muy bien elaborado en otras modalidades deportivas 
que se distinguen por una actividad de entrenamiento y 
competición bastante larga, conduciendo así al agotamiento 
de las reservas de glucógeno (natación, remo, algunos jue- 
gos deportivos, etc.). 

Las investigaciones prueban determinadas ventajas de la 
fructosa sobre la glucosa. El consumo de glucosa antes dei 
trabajo produce una secreción elevada de insulina, lo que, 
por su parte, provoca hipoglucemia y, respectivamente, un 
agotamiento más rápido de las reservas de glucógeno 
(Keller, 1984). La fructosa no provoca la reacción hipoglu- 
cémica y aporta al organismo la misma cantidad de energia 
de hidratos de carbono (McMurray y cols., 1 983). 

El efecto de sobrecompensación dei organismo con 
hidratos de carbono puede ser reforzado si se toma una 
comida que se asimile con facilidad antes de las competicio- 
nes y entrenamientos intensos. Los alimentos consumidos 
antes de las competiciones deben contener muchos hidratos 
de carbono: cereales, mermeladas, miei, tostadas. Conviene 
tomar la comida unas 3-4 horas antes dei inicio de la com- 
petición. También se ha comprobado que puede tomarse un 
pequeno volumen de comida de fácil digestión (cereales, 
leche) unos 30 minutos antes dei inicio de la competición 
(De Vries, Houch, 1994). 

De este modo, las dietas especiales no solamente son el 
medio de acelerar los procesos de recuperación, sino tam- 
bién un medio eficaz de estimulación previa de la capaci- 
dad de trabajo deportivo. En particular, si se aplica una die- 
ta intensiva con hidratos de carbono después de grandes 
cargas de carácter aeróbico o mixto aeróbico-anaeróbico 
que producen el agotamiento prácticamente completo de las 
reservas de glucógeno, el pico de la fase de supercompen- 
sación dei glucógeno muscular comienza al cabo de 3 dias. 
Si después de las cargas se toma la comida con bajo conte- 
nido en hidratos de carbono durante un dia o más y luego, 
comienza la dieta rica en hidratos de carbono, se puede 
demorar la fase de supercompensación en un tiempo res- 
pectivo (Hultman, Greenhaff, 1992). 

Para prepararse lo mejor posible para una competición 
que exige un alto nivel de resistência para un trabajo dura- 
dero, el deportista debe prever la carga máxima muscular 
una semana antes dei inicio de aquélla de modo que le con- 
duzca al agotamiento. Los 3 dias siguientes, la comida debe 
incluir proteínas y grasas exclusivamente, pues se ha de- 
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mostrado que un régimen alimentado inicial con un conteni- 
do bajo en hidratos de carbono y uno posterior rico en éstos 
proporciona los mejores resultados desde el punto de vista 
dei aumento de las reservas de glucógeno. Tres dias de die- 
ta con alto contenido en hidratos de carbono ayuda a 
aumentar las reservas de glucógeno en los músculos 
(Bergstrõm y cols., 1967). En trabajos posteriores (Sherman 
y cols., 1 981 ) estos resultados de las investigaciones fueron 
comprobados y precisados. Durante 6 dias antes de una 
carrera de 20 km los deportistas tomaban tres variantes de 
dieta: 1) el 15% de hidratos de carbono en los primeros 3 
dias y el 70% en los posteriores 3 dias; 2) el 50% en los pri- 
meros 3 dias y el 70% en los 3 dias siguientes; 3) el 50% en 
los primeros 3 dias y el 50% en los 3 dias siguientes. La pri- 
mera variante de la dieta elevó sustancialmente el glucóge- 
no muscular (207 mmol/kg). También fue eficaz la segunda 
variante: la cantidad de glucógeno en los músculos creció 
hasta 203 mmol/kg. La tercera variante (dieta normal) fue 
ineficaz: la cantidad de glucógeno muscular alcanzó sólo 
160 mmol/kg. 

Para recuperar los hidratos de carbono después de un 
trabajo agotador es muy importante el tiempo de su toma 
(figura 33.8). La utilización de los hidratos de carbono 
aumenta si son consumidos directamente después de la car- 
ga (Ivy y cols., 1 988), lo que probablemente está relaciona- 


Figura 33.8. 

Câmbios dei contenido dei glucógeno muscular tras 2 y 4 
horas después de un trabajo duradero investigando la toma 
de glucosa inmediatamente después dei ejercicio (a) y 2 
horas más tarde (b) (Ivy y cols., 1 988). 


do con la activación dei flujo sanguíneo y la elevada intensi- 
dad de los procesos metabólicos en el periodo recuperatorio 
más próximo. Para la recuperación más eficaz de las reser- 
vas de glucógeno en el organismo se recomienda tomar 
unos 1 .600 kJ (400 kcal) de hidratos de carbono durante 
1 5-30 minutos después de la carga y recuperar el gasto res- 
tante mediante la toma de 41 8 kJ (1 00 kcal) cada 2-4 horas 
(Coleman, 1 991 ). 

Al estudiar la alimentación como un proceso de su natu- 
raleza recuperadora, los especialistas prestan gran atención 
a la distribución de la carga alimentaria durante el dia, a su 
interrelación con las cargas de entrenamiento y competitivas 
y a la asimilación rápida de los alimentos (figura 33.9). En 
condiciones de altas cargas de entrenamiento y competi- 
ción, varias comidas diarias son las más eficaces (3-4 comi- 
das principales y 2-3 complementarias). Además, es impor- 
tante vigilar que el volumen principal de alimentos se tome 
durante el dia y como mínimo 3-4 horas antes de ir a dor- 
mir (Grueva, 1987). 

Si la alimentación es diversa y equilibrada, la cantidad 
necesaria de vitaminas y minerales se asegura automática- 
mente. Sin embargo, unas altas cargas de entrenamiento y 
competición, en especial las relacionadas con un gran volu- 
men de trabajo de carácter aeróbico o mixto (aeróbico-ana- 
eróbico) exigen el consumo suplementario de vitaminas y 
minerales. También esto está condicionado por su papel en 
los procesos que aseguran la eficacia de la actividad muscu- 


Figura 33.9. 

Siete componentes obligatorios dei régimen diário dei 
deportista (loffe, 1 995). 



Tiempo (min) 
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Tabla 33.3. 

Papel de las principales vitaminas en la estimulación de las reacciones de adaptación en el proceso de la actividad de 
entrenamiento y competición 


Vitaminas 

Papel 

Fuentes principales 

Tiamina (Bj) 

Regulación de las funciones dei sistema nervioso central y aparatos circulatório y 
digestivo; estimulación dei metabolismo: respiración celular, intercâmbio de ácidos 
láctico y pirúvico, resíntesis dei ATP 

Carne y subproductos, trigo de cereales grandes (avena, 
alforfón), frutos secos, legumbres, yemas de huevo 

Riboflavina (B 2 ) 

Participación en la oxidación de los hidratos de carbono; asimilación y síntesis de 
proteínas y grasas; regulación de la excitación dei sistema nervioso, de la 
respiración celular y dei intercâmbio energético 

Levadura y subproductos, huevos (yemas), leche, queso fresco, 
queso, setas (boleto blanco), guisantes verdes, hígado, carne, 
pescado, alubias, pan integral 

Ácido nicotínico (PP) 

Regulación de la respiración celular y el intercâmbio energético; disminución dei 
contenido de glucosa en la sangre; aumento de las reservas de glucógeno en el 
hígado; participación en el intercâmbio de ácido pirúvico; refuerzo de los procesos 
de inhibición en el cerebro 

Levadura, legumbres, cereales de alforfón, cebada perlada, 
arroz, carne y subproductos, pescado, queso fresco, frutos secos, 
patatas, pan, guisantes secos 

Piridoxina (Bâ) 

Extracción de energia de los hidratos de carbono; estimulación de las funciones de 
los órganos; participación en la síntesis de proteínas compuestas 

Carne, verdura, trigo, setas, hígado, rinones, yema de huevo, 
queso, alforfón, legumbres, patatas, pimientos, levadura 

Ácido folico (B;) 

Asegura la hematopoyesis; participa en la síntesis de proteínas, en el intercâmbio 
de ácidos nucleicos y el consumo de ácido glutamínico por el organismo 

Levadura, cebolla verde, lechuga, col, perejil, legumbres, 
patatas, subproductos, yema de huevo, queso, hígado, 
mantequilla, queso fresco 

Cianocobalamina (B 12 ) 

Mantenimiento y estimulación de la hematopoyesis; regulación de la síntesis de 
proteínas; estimula la extracción de energia de los hidratos de carbono 

Pescado, queso fresco, levadura, productos lácteos, carne, 
higado, rinones, corazón 

Ácido pangámico (B 15 ) 

Activación de la utilización de oxigeno; aumento de la estabilidad ante la hipoxia; 
disminución de la fatigabilidad muscular; mantenimiento de un alto nível de 
fosfocreatina; economización dei gasto de glucógeno 

Cereales, hígado, corazón, levadura de cerveza 

Bioflavonoides (P) 

Intensificación de las reacciones de oxidación-reducción en el tejido muscular; 
estimulación de la respiración tisular; aumento de la estabilidad ante la hipoxia; 
regulación de la resíntesis de proteínas 

Cítricos, pimiento rojo, grosella negra, té verde, alforfón, 
escaramujo, guinda, plantas de color amarillo-naranja 

Ácido ascórbico (C) 

Estimulación dei intercâmbio de hidratos de carbono y de los procesos de 
oxidación-reducción en el tejido muscular; disminución de la permeabilidad de los 
capilares; estimulación de la eritropoyesis 

Cítricos, tomates, lechuga, pimiento verde, escaramujo, grosella 
negra, berza agria 

Retinol (A) 

Aceleración de los procesos de oxidación-reducción; aumento dei contenido de 
glucógeno en el hígado, músculos esqueléticos y miocardio 

Hígado de bacalao, yema de huevo, mantequilla, leche, crema 
de leche agria, margarina, queso, verduras verdes, albaricoques 

Tocoferoles (E) 

Estimulación de la respiración tisular; aumento de la resistência ante la hipoxia; 
incremento dei glucógeno en hígado y músculos; estimulación de las contracciones 
musculares 

Aceites vegetales no refinados (de maíz, girasol, etc.), 
escaramujo, frutos, verduras, cereales, manzanas, huevos, 
leche, pescado 


lar (tabla 33.3). Así pues la ingesta de minerales y vitami- 
nas debe aumentar en función de la especificidad dei 
deporte y el carácter de las cargas de entrenamiento (tabla 
33.4). 

La particularidad de la administración de la mayoría de 
las vitaminas durante la actividad de entrenamiento y com- 
petitiva intensa es su proporción equilibrada (complejos 
vitamínicos) y una dosificación ligeramente aumentada que 


garantice que no habrá déficit (Grueva, 1987). Durante la 
toma adicional de vitaminas hay que tener en cuenta que la 
utilización de vitaminas hidrosolubles (ácido ascórbico, vita- 
mina C, vitaminas dei grupo B) no dana el organismo ya 
que no se acumulan en éste y su exceso se elimina por la 
orina, aunque existen discrepâncias respecto a la inocuidad 
dei ácido ascórbico. Por lo que se refiere a la toma excesiva 
de vitaminas liposolubles (retinol, tocoferoles), que se acu- 
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Tabla 33.4. 

Papel de los principales minerales en la actividad de 
entrenamiento y competitiva de los deportistas de alta 
cualificación 


Minerales 

Papel 

Principales fuentes 

Sodio 

Regulación dei estado 
acidobásico; conservación 
de la excitabilidad óptima 
dei tejido nervioso y 
muscular 

Pescado (de mar), 
embutidos, queso, pan 

Potasio 

Regulación de la presión 
osmótica intracelular; 
utilización dei glucógeno; 
aumento dei tono muscular 

Pescado, carne, leche, 
verduras, frutas, cacao 

Cálcio 

Contracción muscular; 
desintegración dei 
glucógeno 

Productos lácteos, verduras 
verdes, legumbres 

Magnésio 

Contracción muscular; 
metabolismo de la glucosa 
en las células musculares 

Pan integral, cereales, 
verduras verdes 

Fósforo 

Formación de ATP; 
separación dei oxigeno de 
los eritrocitos 

Leche, queso fresco, queso, 
carne y subproductos, 
pescado, cereales, huevos, 
nueces 

Hierro 

Transporte de oxigeno por 
los eritrocitos; utilización dei 
oxigeno por las células 
musculares 

Huevos, carne no grasa, 
cereales, verduras verdes 


mulan, generalmente, en el hígado y tejido adiposo, su 
exceso puede repercutir negativamente sobre la salud a 
causa de su toxicidad (Nielsen, 1 992). Hay que recordar 
que una cantidad suficiente de minerales es una de las 
garantias más importantes de la recuperación completa de 
las funciones plásticas, reguladoras y energéticas dei orga- 
nismo después de las cargas de entrenamiento y competi- 
ción. Los minerales son especialmente valiosos no sólo para 
recuperar el equilibrio hidrosalino, los electrólitos de las 
células y la conductibilidad nerviosa, sino también para la 
sangre, la actividad enzimática, la asimilación de vitaminas 
y la resistência inmunitaria (Grueva, 1987). 

Por ello se explica el interés ante el grupo de preparados 
utilizados para corregir el estado acidobásico en el organis- 
mo. Puesto que los hidrocarbonatos son una parte impor- 
tante dei sistema que garantiza la conservación de equili- 
brio acidobásico de los líquidos en el organismo, se han 
realizado vários estúdios sobre la conveniência dei consumo 


de sustancias que eleven la concentración de hidrocarbona- 
tos en el plasma. Se comprobó que el consumo de hidrocar- 
bonato de sodio ayuda a aumentar la capacidad de trabajo 
durante la ejecución de ejercicios anaeróbicos con una 
duración de 1 a 7 minutos. En este caso importaba la dosis, 
que debe ser 300 ml/kg de masa corporal y ser consumida 
en 5-10 tomas durante 1-2 horas (Wilmore, Costill, 1994). 
Similar efecto tiene también la toma de citrato de sodio 
(Ekblom y cols., 1976). Resulta eficaz el consumo de un 
complejo de preparados (citrato de sodio, 5,0 g; hidrocar- 
bonato de sodio, 3,5 g, y citrato de potasio, 1,5 g) 2-4 
veces al dia después de comer durante los dos dias anterio- 
res al esfuerzo. No es conveniente un consumo más prolon- 
gado en relación con la ausência de un efecto suplementa- 
do y una posible influencia negativa sobre el organismo. 
Bajo la influencia de estos preparados se descubrió un 
aumento real de la resistência de los investigados durante el 
trabajo ergométrico en bicicleta y tapiz rodante (De Vries, 
Housh, 1 994). El uso de estos preparados aumenta la capa- 
cidad de amortiguación (buffers) y acelera la eliminación 
dei lactato de las fibras musculares, el plasma sanguíneo y 
otros líquidos no celulares (Wilmore, Costill, 1994), pero no 
ayuda al aumento de la capacidad de trabajo durante ejer- 
cicios que duren menos de un minuto y más de 7-1 0 minutos 
(Williams, 1992). 

Llama la atención también la utilización dei fosfato sádi- 
co para estimular la rentabilidad deportiva. Normalmente 
se recomiendan unos 600-1 .000 mg dei preparado durante 
4-6 dias antes dei esfuerzo. El fosfato sádico puede estimu- 
lar en cierto grado la glucólisis, la fosforilación oxidativa y 
la síntesis de la fosfocreatina, y mejorar la actividad dei 
miocardio y dei sistema cardiovascular (De Vries, Housh, 
1994). 

Para aumentar la estabilidad dei organismo ante la 
acción de factores desfavorables dei ambiente exterior, esti- 
mular el intercâmbio energético, aumentar y recuperar la 
rentabilidad deportiva es útil la ingesta de los estimulantes 
de origen vegetal. Por ejemplo, el ginseng se utiliza en Asia 
oriental desde hace más de 3.000 anos. Propiedades far- 
macológicas parecidas poseen los preparados de aralia, 
eleuterococo, toronjil, etc. Las ventajas de las sustancias de 
origen vegetal consisten en un gran abanico de efectos y 
poca toxicidad (Kostiuchenkov, Bajraj, 1994). 

La estimulación de la capacidad de trabajo y las reac- 
ciones de recuperación con ayuda de sustancias vegetales 
se lleva a cabo aminorando el gasto de los recursos econó- 
micos dei organismo; reforzando los procesos de oxidación; 
poniendo en marcha las reacciones aeróbicas con anticipa- 
ción; intensificando los procesos de formación de eritrocitos 
y el transporte de oxigeno; estimulando el sistema hipotála- 
mo-hipofiso-suprarrenal; aumentando los procesos de sínte- 
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sis, anabolismo, y, finalmente, observando cierta renova- 
ción dei organismo (Ivanchenko, 1987). Se acostumbra con- 
siderar que los estimuladores de este tipo ayudan en mayor 
medida a activar las reacciones recuperatorias después de 
las cargas, que a elevar la rentabilidad deportiva limitada 
por el desarrollo de la fatiga. 

La utilización de las vegetales en el deporte no se limita 
a un grupo de adaptógenos de acción similar a la dei gin- 
seng. Se recomienda y se encuentra su aplicación en la 
práctica a muchas otras plantas medicinales, como por 


ejemplo: 1 ) las plantas de acción similar a la cafeína (te, 
café, cacao, etc.) que estimulan el sistema nervioso; 2) de 
acción hormonal que contienen fitohormonas o que estimu- 
lan las funciones de las glândulas endocrinas (trébol, serbal, 
lúpulo, etc.); 3) de acción cardiotónica y respiratória (rodo- 
dodendro de Adams, etc.); 4) de acción metabólica que 
influye en el intercâmbio tisular (alóe, ortiga, hipofaes, gro- 
sella casis, escaramujo, etc.); 5) de acción sedante que recu- 
pera la capacidad de trabajo mejorando el sueno (valeria- 
na, etc.) (Ivanchenko, 1987). 


LAS PRINCIPALES FORMAS DE UTILIZACIÓN DE LOS MÉDIOS 
DE DIRECCIÓN DE LA CAPACIDAD DE TRABAJO Y DE LOS PROCESOS DE RECUPERACIÓN 


Los procesos de recuperación pertenecientes a diferentes 
grupos pueden ser subdivididos en médios de influencia glo- 
bal, selectiva y de tonificación general. 

Los médios de acción global abarcan con su influencia 
los principales sistemas funcionales dei organismo dei 
deportista. Son, por ejemplo, saunas secas y húmedas, 
masaje manual general e hidromasaje. 

Los médios de acción selectiva presuponen una acción 
predominante sobre algunos sistemas funcionales o sus esla- 
bones. 

Los médios de acción de tonificación general no tienen 
efectos profundos en el organismo; son, por ejemplo algu- 
nos electrotratamientos, aeroionización, rayos ultravioleta, 
etc. 

La principal importando para el trabajo de entrena- 
miento la tiene el grupo de médios de acción selectiva. Su 
utilización en condiciones de las cargas de entrenamiento 
de diversa orientación y magnitud permite dirigir el nivel de 
rentabilidad deportiva de una sesión a otra. 

La forma óptima de utilización de todos los médios de 
recuperación es la aplicación consecutiva o paralela de 
vários de ellos dentro de un tratamiento. Este tipo de trabajo 
aumenta la eficacia de la influencia general de vários 
médios por cuenta dei mutuo refuerzo de sus acciones espe- 
cíficas (tabla 33.5). 

Hay que tener en cuenta que la utilización de los médios 
de recuperación y estimulación de la capacidad deportiva 
no es un procedimiento inofensivo que solamente disminuye 
la fatiga, acelera los procesos de recuperación y eleva la 
rentabilidad deportiva. Cada tratamiento representa por sí 
mismo una carga adicional para el organismo con determi- 
nadas exigências (que a menudo son importantes) ante dife- 
rentes sistemas funcionales. Ignorado puede conducir a una 
acción contraria: profundización de la fatiga, disminución 
de la capacidad de trabajo, alteraciones dei curso de los 


procesos adaptativos y aparición de otras reacciones inde- 
seables (Platonov, 1986;Golets, 1987). 

La utilización de los médios de dirección de la rentabili- 
dad deportiva y los procesos de recuperación se realiza con 
el fin de eliminar lo más rápidamente posible las manifesta- 
ciones de fatiga después de cargas intensas. En este caso se 
logra elevar el volumen total de trabajo de entrenamiento y 
la intensidad de ejecución de algunos ejercicios; reducir las 
pausas entre los ejercicios y aumentar el número de las 
sesiones con grandes cargas dentro de los microciclos (figu- 
ra 33.10). Así, por ejemplo, la utilización de los médios de 


Figura 33.10. 

Alternância de las cargas y dinâmica de la rentabilidad 
deportiva sin utilizar (a) y utilizando (b) los médios de 
recuperación: H, la carga de las sesiones de entrenamientos; 
B, los complejos de los médios de recuperación. 
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Complejos de acción global 

Complejos de acción selectiva 

Después de trabajo 
de velocidad 

Después de trabajo 
anaeróbico 

Después de trabajo 
aerébico 

1 complejo 

Sauna 

Masaje manual general 

Bano caliente de eucalipto 

Irradiación con rayos visibles 
dei espectro azul 

Bano caliente con esencias 
coníferas 

Irradiación ultravioleta 

Bano caliente de agua de mar 
Fricciones tonificantes 

Aeroionización 

Masaje parcial 


Masaje parcial 

Aeroionización 

II complejo 

Masaje segmentario 

Sauna 


Bano con agua oxigenada 

Bano carbonatado 

Masaje manual total 

Irradiación ultravioleta 


Irradiación ultravioleta 

Hidromasaje 

Irradiación ultravioleta 

Aeroionización 


Irradiación infrarroja 

Irradiación con rayos visibles 
dei espectro rojo 

III complejo 

Bano caliente con esencias 
coníferas 

Ducha caliente pluvial 


Bano caliente con esencias 
coníferas 

Ducha caliente pluvial 

Hidromasaje 

Irradiación ultravioleta 


Tratamientos hiperóxicos 

Fricciones tonificantes 

Aeroionización 

Masaje parcial 


Masaje parcial 

Irradiación ultravioleta 


Tabla 33.5. 

Las variantes de los 
complejos recuperatorios de 
distinta orientación 


recuperación asociada con la magnitud y el carácter de las 
cargas en los entrenamientos permite aumentar en un 10- 
15% el volumen de trabajo de entrenamiento en los micro- 
ciclos de trabajo fuerte, mejorando, al mismo tiempo, los 
índices calificativos dei trabajo. La utilización sistemática 
de estos médios ayuda no sólo a aumentar el volumen total 
dei trabajo de entrenamiento, sino, asimismo, de las posibi- 
lidades funcionales de los sistemas de suministro energético 
y de las cualidades físicas especiales y los resultados 
deportivos. 

Para acelerar los procesos de recuperación después de 
las cargas de los ejercicios de entrenamiento y de sesiones, 
se ha de actuar diferenciando los aspectos de su influencia y 
las particularidades de la posterior adaptación. Por ejem- 
plo, conviene intensificar el periodo de recuperación des- 
pués de las sesiones dirigidas al aumento de las posibilida- 
des energéticas dei organismo dei deportista, dado que pre- 
cisamente el grado de fatiga y la duración de la recupera- 
ción determinan, en cierta medida, la magnitud y el carácter 
de los câmbios adaptativos que tienen lugar en los respecti- 
vos órganos y sistemas dei organismo. 

El empleo de los médios de aceleración de los procesos 
de recuperación resulta útil después de las cargas de ejerci- 
cios o de algunas sesiones dirigidas al desarrollo de aque- 
llas posibilidades funcionales dei organismo que se perfec- 


cionan directamente durante la realización dei trabajo de 
entrenamiento y no necesitan una larga postacción. En este 
caso la eficacia dei entrenamiento no está condicionada por 
la profundidad de la fatiga como resultado de la realización 
de algunos ejercicios, sino que, por el contrario, depende dei 
volumen total de trabajo realizado en condiciones óptimas 
para conseguir el correspondiente objetivo de entrenamiento. 

Las posibilidades de utilización de los médios de recupe- 
ración se consumen ampliamente durante las competiciones. 
Esto se observa con especial claridad en las modalidades 
deportivas en las que las competiciones son muy prolonga- 
das y los deportistas intervienen varias veces (halterofilia, 
gimnasia, esgrima, lucha, juegos deportivos, pentatlón 
moderno, etc.). Aqui, la aplicación hábil de los tratamientos 
recuperatorios con el fin de eliminar rápidamente la fatiga y 
normalizar el estado físico y psíquico dei deportista puede 
ser un factor importante que determina la eficacia de la acti- 
vidad competitiva. 

A los médios de dirección de la capacidad de trabajo 
pertenece la recuperación selectiva de aquellos componentes 
que no han sufrido la ejercitación principal durante el entre- 
namiento ya realizado, pero que se movilizarán al máximo 
en el siguiente. Así, por ejemplo, si la primera sesión estaba 
dirigida al aumento de las posibilidades de velocidad y la 
segunda al desarrollo de la resistência durante el trabajo de 
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carácter anaeróbico (glucolítico), conviene utilizar después 
de la primera sesión un complejo de médios de recuperación 
que ayuden a recuperar las posibilidades dei organismo 
para manifestar el tipo de resistência indicado. Esto permite 
aumentar la calidad e incrementar el volumen de trabajo 
durante la segunda sesión (figura 33.1 1 ; tabla 33.6). 


Figura 33.1 1. 

Recuperación selectiva de los componentes de la rentabilidad 
de trabajo que serán movilizados en el siguiente 
entrenamiento. Dirección de la carga: AN, anaeróbica; 

A, aeróbica; V, velocidad; B, complejos de los médios 
recuperatorios; rentabilidad durante el trabajo anaeróbico 
(1), aeróbico (2) y de velocidad (3). 



Tabla 33.6. 

Planificación de los procesos de recuperación en función de la 
orientación de las cargas de la primera y segunda sesiones 


Orientación de la 

Médios 

Orientación de la 

primera sesión 

de recuperación 

segunda sesión 

De fuerza-velocidad 

Masaje parcial 
Bano caliente con eucalipto 
Irradiación con rayos visibles 
dei espectro azul 

Aeróbica 

Aeróbica 

Bano oxigenado 
Fricciones tonificantes 

Anaeróbica 


Aeroionización 


Anaeróbica 

Oxigenación biperbárica 
Bano de agua carbonatada 
Hidromasaje 

Aeróbica 


La estimulación previa de la capacidad de trabajo de 
los deportistas antes dei inicio de la carga de entrenamiento 
sirve también como medio de dirección de la rentabilidad. 
En este caso se activa la actualidad de los sistemas funcio- 
nales que son principales en el trabajo y aumenta su volu- 
men e intensidad. Tal utilización de los médios de recupera- 
ción es conveniente antes de realizar los programas de 
entrenamiento dirigidos al aumento de las posibilidades de 
fuerza-velocidad, el perfeccionamiento de las capacidades 
de coordinación y los elementos más importantes de la 
maestria deportiva. Esta técnica es especialmente efectiva 
antes dei inicio de competiciones importantes. Lo esencial 
de la estimulación previa de la rentabilidad deportiva en el 
proceso de entrenamiento es que el aumento dei volumen y 
la intensidad dei trabajo de entrenamiento conduce al 
aumento dei consumo de los recursos funcionales dei orga- 
nismo dei deportista, lo que, como regia, es un factor muy 
potente de estimulación de los procesos adaptativos (figura 
33.12). 


Figura 33.12. 

Câmbios de la capacidad de trabajo de los deportistas 
durante y después de la realización de los programas de 
entrenamiento bajo la influencia de un tratamiento 
estimulante aplicado previamente (1) yen las condiciones 
habituales (2). 


Carga 



LA PLANIFICACIÓN DE LOS MÉDIOS DE RECUPERACIÓN Y ESTIMULACIÓN 
DE LA CAPACIDAD DE TRABAJO EN EL PROCESO DE PREPARACIÓN 


Es necesario enlazar el proceso de planificación y esti- 
mulación de la rentabilidad deportiva con los objetivos con- 
cretos planteados en el proceso de preparación. Los médios 


citados pueden utilizarse en tres diferentes niveles: de etapa, 
habitual y operativo. 

El nivel de etapa está relacionado con la normalización 
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dei estado funcional de los deportistas y con su recupera- 
ción más rápida física y psiquica después de la ejecución de 
los programas de macrociclos de entrenamiento que culmi- 
nan con competiciones importantes. Los tratamientos recu- 
peratorios tienen en este caso un carácter complejo e inclu- 
yen diferentes médios de carácter pedagógico, psicológico 
y médico-biológico, relacionados con los programas de los 
microciclos recuperatorios planteados especialmente. 

Los procedimientos de nivel habitual están dirigidos a 
optimizar el estado dei organismo dei deportista durante la 
ejecución de los programas de meso y microciclos, y de al- 
gunas competiciones. Los tratamientos recuperatorios y esti- 
mulantes tienen un carácter relativamente local y se asocian 


con el volumen y carácter de las cargas de entrenamientos. 
Las principales dificultades están relacionadas aqui con la 
necesidad de un constante análisis de los factores que deter- 
minan la capacidad de trabajo de los deportistas, las parti- 
cularidades dei desarrollo de la fatiga y el curso de los tra- 
tamientos de recuperación. Como ejemplo de solución 
racional de esta cuestión presentamos en la tabla 33.7 el 
modelo de microciclo de choque en el que las influencias dei 
entrenamiento y los tratamientos recuperatorios y estimulan- 
tes se exponen en la forma de un único proceso. Es muy 
importante relacionar el sistema de los procedimientos recu- 
peratorios y estimulantes con la especificidad de la modali- 
dad deportiva (tablas 33.8 y 33.9). 


Tabla 33.7. 

Planificación conjunta de las cargas de entrenamiento y procedimientos recuperatorios en el microciclo de choque de la segunda 
etapa dei período preparatório (Platonov, / 986) 


Dias de la 
semana 

Entrenamiento de la manana 

Entrenamiento de la tarde 

Acciones 

estimulantes 

Carga de 
entrenamiento 

Acciones de 
recuperación 

Acciones 

estimulantes 

Carga de 
entrenamiento 

Acciones de 
recuperación 

Lunes 

Ducha caliente 

Orientación: aeróbica 
Volumen medio 

Bano caliente de 
agua salada 

Sauna 

Orientación: velocidad 
Volumen grande 

Bario caliente de 
eucalipto 

Martes 

Ducha muy caliente 

Orientación: anaeróbica 
Volumen medio 

- 

Fricciones tonificantes 

Orientación: aeróbica 
Volumen grande 

Bano caliente 
de agua salada 

Miércoles 

Ducha contrastada 

Orientación: velocidad 
Volumen medio 

Bano de eucalipto 

Bano caliente de 
agua dulce 

Orientación: complejo 
Volumen medio 

Bano muy caliente con 
esencias de pino; 
hidromasaje 

Jueves 

Ducha caliente 

Orientación: anaeróbica 
Volumen pequeno 

- 

Bano muy caliente 
con esencias de pino 

Orientación anaeróbica 
Volumen grande 

Bano caliente de agua 
dulce 

Viernes 

Ducha contrastada 

Orientación: velocidad 
Volumen medio 

Bano de eucalipto 

Fricciones tonificantes 

Orientación aeróbica 
Volumen considerable 

Bano caliente con 
agua salada 

Sábado 

Ducha muy caliente 

Orientación: complejo 
Volumen pequeno 

— 

Ducha caliente 

Orientación: complejo 
Volumen pequeno 

Sauna; 

masaje manual 
general 


El objetivo de la utilización operativa de los médios 
recuperatorios y estimulantes es la estimulación urgente de 
la rentabilidad deportiva o aceleración de los procesos 
recuperatorios con el fin de ejecutar los programas de una 
sesión o de un complejo de ejercicios de entrenamiento, y 
de manifestar una alta capacidad de trabajo durante una 
competición, combate, etc. Para ello se utilizan los médios 
de acción selectiva, pero se reduce su volumen para conse- 


guir una mayor operatividad dentro de las condiciones de 
la sesión de entrenamiento o competición limitadas en el 
ti empo. 

No hay que exagerar con la aplicación de cualquier, 
incluso sistematizado, complejo de médios recuperatorios y 
estimulantes: después de la estimulación activa de la rentabi- 
lidad y de las reacciones de recuperación debe haber un 
intervalo de descanso en la utilización de los médios citados. 
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Tabla 33.8. 

Procedimientos de recuperación dentro dei microciclo 
semanal dei período preparatório durante el entrenamiento 
de los jugadores de balonmano, baloncesto y voleibol 

(Dubrovskiy 1991) 


Dias de la 

Sesiones de entrenamiento 

semana 

Primera 

Segunda 

Lunes 

Ducha 

Ducha. Vibromasaje de 
espalda y de extremidades 
inferiores 

Martes 

Ducha. Masaje de los 
músculos dei antcbrazo, los 
lumbares y las extremidades 
inferiores 

Ducha. Bailo de perlas o 
vibrobano 

Miércoles 

Ducha. Cóctel de oxigeno o 
bebida carbonatada 

Ducha. Bailo bipertérmico de 
extremidades inferiores 

Jueves 

Ducha. Sauna (2-3 veces) 

Ducha. Hidromasaje 

Viernes 

Ducha. Vibromasaje 

Ducha. Masaje general con 
pomadas 

Sábado 

Ducha. Cóctel oxigenado o 
bebida carbonatada 

Sauna. Bano aromático. 
Masaje segmentario 

Domingo 

Descanso 

Descanso 


Tabla 33.9. 

Procedimientos recuperatorios dentro dei microciclo dei 
período preparatório durante el entrenamiento de los 
esquiadores de fondo (Dubrovskiy, 1991) 


Dias de la 

Sesiones de entrenamiento 

semana 

Primera 

Segunda 

Lunes 

Ducha. Masaje parcial 

Ducha. Sauna (1-2 veces) 

Martes 

Ducha 

Ducha. Hidromasaje. Cóctel 
oxigenado 

Miércoles 

Ducha. Vibromasaje 

Ducha. Majase general clásico 

Jueves 

Ducha 

Ducha. Vibrobano. Cóctel 
oxigenado o bebida 
carbonatada 

Viernes 

Ducha. Masaje de las 
extremidades inferiores y de 
la parte lumbar 

Ducha. Hidromasaje 

Sábado 

Ducha. Vibromasaje de 
espalda y extremidades 
inferiores. Bebida 
carbonatada 

Sauna. Bano aromático. 

Cóctel oxigenado o bebida 
carbonatada con aminoácidos 

Domingo 

Descanso 

Descanso 


De este modo, el complejo moderno de las acciones de 
entrenamiento, la actividad competitiva y los tratamientos 
recuperatorios es un único proceso complicado. Por esto la 
unión de las cargas de entrenamiento y competición con los 
médios de recuperación en un sistema único es uno de las 
cuestiones de dirección de la capacidad de trabajo y las 
reacciones de recuperación en la actividad de entrenamien- 
to y competición. 
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Capítulo 



MONTANAS MEDIAS Y ALTAS Y LA HIPOXIA 
ARTIFICIAL DENTRO DEL SISTEMA DE 
ENTRENAMIENTO DE LOS DEPORTISTAS 


E l problema de la preparación y competición de los de- 
portistas en condiciones de altitud atrajo especialmente 
la atención de los especialistas después de designar a 
México (ciudad situada a 2.240 m de altitud sobre el nivel 
dei mar) como la capital de los XIX Juegos Olímpicos. Des- 
de entonces, el deporte contemporâneo se convirtió, indu- 
dablemente, en la esfera de la actividad donde las investi- 
gaciones acerca de la influencia de la hipoxia sobre los 
deportistas se realizan con más intensidad. Al principio, 
los intereses de los especialistas se limitaban al problema 
de la aclimatación en condiciones de montanas de altitud 
media, dado que era evidente que la disminución conside- 
rable de la presión parcial dei oxigeno en el aire inspirado 
tenía una determinada influencia sobre la capacidad de 
trabajo y el rendimiento de los deportistas, y sobre su resis- 
tência a las cargas, y alteraba la actividad de los más 
importantes sistemas funcionales dei organismo. El interés 
por los efectos dei entrenamiento en régimen de hipoxia 
natural o artificial creció significativamente más tras el 
estúdio de los datos experi menta les obtenidos durante las 
investigaciones en las montanas y en régimen de hipoxia 
artificial, influido asimismo por los resultados demostrados 
en diferentes modalidades deportivas durante los Juegos 
de 1969. El entrenamiento en régimen de hipoxia comen- 
zó a ser no sólo un factor eficaz de la preparación para las 
competiciones celebradas en las zonas montanosas, sino 
que se convirtió en un medio eficaz de movilización de las 
reservas funcionales para llevar a un nivel de adaptación 
más alto el organismo de los deportistas, lo que a su vez se 
reflejaría en el rendimiento de los deportistas durante su 
participación en las competiciones en condiciones de terre- 
nos próximos al nivel dei mar. 

El motivo adicional para profundizar en el estúdio dei 
problema de la adaptación dei hombre a las condiciones de 
altitud en relación con los objetivos prácticos dei deporte fue 


el êxito de los corredores de largas distancias procedentes 
de los países africanos que vivían y entrenaban en regiones 
de montanas altas y medias. La primera sorpresa de este 
tipo la ofreció el corredor A. Bekila, quien ganó con seguri- 
dad a sus adversários en la maratón de los Juegos de 1 960. 
Al principio, este hecho fue tomado por casual, hasta que 
en los Juegos de 1964 Bekila volvió a ocupar el primer 
puesto. 

En las distancias de 10.000 m, en México, dominaron 
los deportistas procedentes de las regiones alpinas. Luego 
llegaron los êxitos de otros corredores de los países africa- 
nos que residían permanentemente en zonas montanosas 
(K. Keyno, N. Temu, M. Volde, B. Hipcho, X. Rono, M. Kil- 
tauni, N. Dube, T. Dadi y otros) especializados en carreras 
de larga distancia y maratón. 

Sin embargo, en los anos sesenta existían diferentes opi- 
niones referentes a la eficacia de la preparación de altitud 
de los deportistas, efectuada justo antes de su participación 
en las competiciones celebradas en los terrenos próximos a 
nivel dei mar. Por ejemplo, B. Balke y otros (B. Balke y cols., 
1965) llegaron a la conclusión de que el entrenamiento 
durante 10 dias a una altitud de 2.300 m permitió a los 
corredores de distancias medias y largas aumentar el nivel 
dei VO 2 máx. desde 3,5 hasta 3,75 1/ min y mejorar el resul- 
tado de la carrera de una milla desde 5 min, y 29 seg. has- 
ta 5 min y 1 3 seg. Con estas opiniones coincidieron también 
J. Daniels y N. Oldridge (J. Daniels, N. Oldridge, 1970), 
quienes durante 14 dias entrenaron a seis corredores de 
nivel mundial a una altitud de 2.300 m, pasando periodica- 
mente a una altitud de 3.300 m. Después de la preparación 
en altitud, todos los deportistas, entre los cuales estaba Gim 
Rigun -recordman mundial de una milla y 1 .500 m-, mejo- 
raron sus resultados en condiciones de terrenos próximos al 
nivel dei mar. G. Rigun estableció un nuevo récord mundial 
de 1 .500 m. A pesar de ello, en el mismo periodo de tiem- 


588 TEORIA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO OLÍMPICO 


po, otros especialistas no pudieron determinar la eficacia de 
la preparación de altitud en montarias altas y medias. 

Ahora resulta evidente que los resultados negativos de la 
preparación de altitud en las modalidades deportivas rela- 
cionadas con la manifestación de la resistência, utilizada 
con el fin de alcanzar la posterior mejora de los resultados 
en las competiciones celebradas en los terrenos próximos al 
nivel dei mar, fueron provocados por las imperfecciones dei 
planteamiento de los entrenamientos de altitud y no por la 
falta de influencia positiva de la hipoxia de altitud sobre las 
posibilidades funcionales de los deportistas. 

En los anos 70-80 aumento mucho más el interés hacia 
la aplicación dei entrenamiento de altitud y, asimismo, hacia 
el entrenamiento con hipoxia artificial. Como resultado, 
aparecieron numerosas investigaciones experimentales de- 
dicadas a este problema y, lo que resulta de sumo interés 
para el estúdio objetivo y completo, se acumulo una enorme 
experiencia práctica en la preparación de los mejores de- 
portistas en condiciones de hipoxia bajo una planificación 
especial. 

El presente capítulo está dedicado al análisis de la 
influencia de la hipoxia natural y artificial sobre el organis- 
mo dei deportista y al uso dei entrenamiento con hipoxia 
dentro dei sistema moderno de la preparación de los depor- 
tistas. Resulta completamente natural que un examen lo su- 
ficientemente íntegro de este problema exija una presenta- 
ción previa de las cuestiones más generales referente a 
temas como la adaptación aguda y crónica a la hipoxia de 
los habitantes de las zonas situadas a nivel dei mar, las posi- 
bilidades de aclimatación dei hombre en las montanas y las 
particularidades de la estructura y las funciones de los siste- 
mas fisiológicos entre los habitantes de montanas de altitud 
alta y media. 

En la literatura se utilizan diferentes denominaciones de 
los niveles montanosos: "montanas altas", "montanas ba- 
jas", "altitudes grandes, pequenas y moderadas", etc., lo 
que, desgraciadamente, lleva a unas considerables contra- 


dicciones debido a los distintos significados que se da a 
estos términos. Unos autores consideran que el clima de 
montaria media es el de la montaria de 1.000-1.200 m; 
otros aumentan su altitud hasta 2.000-2.500 m. Lo mismo 
pasa en relación con el clima de las montanas altas: en unos 
casos se considera como clima de montana alta el de una 
altitud superior a los 1 .200 m, y en otros casos, superior a 
los 2.000-2.500 m. Sin embargo, la clasificación de las 
condiciones de montana se basa siempre en el índice que 
influye más radicalmente sobre el organismo dei hombre, es 
decir, el factor hipóxico, aunque nadie niega la influencia 
considerable de otros factores naturales. 

Un gran número de investigaciones sobre el problema 
de adaptación dei hombre a las condiciones de altitud reali- 
zadas en la última década, en especial en el deporte de alto 
rendimiento, ha permitido disminuir bruscamente las contra- 
dicciones en la determinación de los niveles de altitud. La 
mayoría de los especialistas, basándose en el análisis de las 
reacciones fisiológicas producidas durante la residência y el 
entrenamiento en condiciones de altitud, proponen la 
siguiente clasificación. 

Montanas de altitud baja: hasta 800-1 .000 m sobre el 
nivel dei mar. En esta altitud, en condiciones de reposo y 
bajo cargas moderadas, todavia no se manifiesta la influen- 
cia importante de falta de oxigeno sobre las funciones fisio- 
lógicas. Sólo en el caso de aplicar cargas importantes de 
entrenamientos se notan câmbios funcionales expresos. 

Montanas de media altitud : desde 800-1.000 m hasta 
2.500 m sobre el nivel dei mar. Para esta zona, es caracte- 
rística la aparición de câmbios funcionales, aun bajo cargas 
moderadas, a pesar de que en el estado de reposo el ser 
humano, como norma, no sufre la influencia negativa de la 
falta de oxigeno. 

Montanas de altitud alta : superior a los 2.500 msobre el 
nivel dei mar. En esta zona, ya en el estado de reposo sur- 
gen câmbios funcionales en el organismo que evidencian la 
falta de oxigeno. 


ADAPTACIÓN DEL HOMBRE A LA HIPOXIA DE ALTITUD 


La adaptación dei hombre a la hipoxia de altitud es una 
compleja reacción integral, en la que participan diferentes 
sistemas dei organismo. Los más claros son los câmbios por 
parte dei sistema cardiovascular, el aparato de hematopo- 
yesis, respiración exterior y el dei intercâmbio de gases, lo 
que determina el interés de los especialistas dei deporte por 
la hipoxia de altitud. Evidentemente, la reestructuración inte- 
grada y coordinada de las funciones en niveles como el sub- 


celular, celular y orgânico de los sistemas y organismos sólo 
es posible mediante la reorganización de las funciones de 
estos sistemas que regulan las respuestas fisiológicas ínte- 
gras. Como conclusión innegable, resulta que la adaptación 
es imposible sin la reestructuración adecuada de las funcio- 
nes de los sistemas nervioso y endocrino que aseguran una 
fina regulación de las funciones fisiológicas de los diversos 
sistemas (Meerson, 1986). 
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Entre todos los factores que influyen sobre el organismo 
dei hombre en condiciones de altitud, el más importante es 
el de la disminución de la presión barométrica, de la densi- 
dad dei aire atmosférico y, como consecuencia de ello, de la 
presión parcial dei oxigeno. Los demás factores (disminu- 
ción de la humedad dei airey fuerza de gravedad, la radia- 
ción solar aumentada y la temperatura disminuida, etc.), 
que indudablemente influyen sobre las reacciones funciona- 
les dei organismo dei hombre, desempenan, a pesar de 
todo, un papel secundário. 

No hay que olvidar que la temperatura dei ambiente 
exterior baja 2,1°C cada 300 m de altitud (Sutton, y cols., 
1987), en tanto que la irradiación ultravioleta directa 
aumenta un 35% incluso con una subida a 1 .000 m (Heath, 
Williams, 1983). 

La disminución de la presión parcial dei oxigeno, en 
caso dei aumento de la altitud y en relación con ello el 
aumento de las manifestaciones de hipoxia, provoca una 
disminución de la cantidad de oxigeno en el aire alveolar y, 
naturalmente, un empeoramiento dei suministro de oxigeno 
a los tejidos (tabla 34.1). 


Tabla 34. 1 . 

Descenso de la presión dei aire, contenido de oxigeno y 
presión parcial dei oxigeno con el aumento de la altitud 


Altitud (m) 

Presión dei aire 
(Pa) 

Contenido de 
oxigeno (%) 

Presión parcial 
dei oxigeno 

Tráquea (Pa) 

Alvéolos (Pa) 

0 

1.013 

199 

147 

1.000 

898 

175 

123 

2.000 

795 

153 

101 

3.000 

701 

133 

81 

4.000 

616 

116 

67 


Dependiendo dei grado de hipoxia, disminuye tanto la 
presión parcial dei oxigeno en la sangre como el contenido 
de oxigeno en la hemoglobina. Respectivamente, baja el 
gradiente de la presión de oxigeno entre la sangre capilar 
y los tejidos, y empeora el transporte de oxigeno a los teji- 
dos. En el desarrollo de la hipoxia resulta más importante 
el factor de la disminución de la presión parcial dei oxige- 
no en la sangre arterial que el cambio de su saturación por 
el oxigeno. A una altitud de 2.000-2.500 m sobre el nivel 
dei mar, el consumo máximo de oxigeno disminuye un 12- 
15%, lo que viene determinado principalmente por la dis- 
minución de la presión parcial dei oxigeno en el aire inspi- 


rado. Se trata de que la intensidad dei transporte de oxige- 
no de la sangre arterial a los tejidos depende de las dife- 
rencias o el gradiente de la presión dei oxigeno en la san- 
gre y los tejidos. En las condiciones normales la PO 2 de la 
sangre arterial es de 94 mm Hg, en tanto que la PO 2 de los 
tejidos es de 20 mm Hg; la diferencia es 74 mm Hg. A una 
altitud de 2.400 m sobre el nivel dei mar, la PO 2 de los teji- 
dos no varia (20 mm Hg), en tanto que la PO 2 de la pre- 
sión arterial baja hasta 60 mm Hg. Esto lleva a una dismi- 
nución casi doble dei gradiente de la presión (Wilmore, 
Costill, 1994). 

En condiciones de montanas medias y, en especial, mon- 
tarias altas, disminuyen considerablemente los volúmenes de 
la frecuencia cardiaca máxima, el volumen sistólico máximo 
y el bombeo cardíaco, la velocidad dei transporte de oxige- 
no en la sangre arterial y, en consecuencia, el consumo 
máximo de oxigeno (Dempsey y cols., 1 988). Entre el núme- 
ro de factores que condicionan estas reacciones, aparte de 
la disminución de la presión parcial dei oxigeno, que lleva a 
la reducción de la capacidad de contracción dei miocardio, 
es necesario nombrar los câmbios dei equilibrio hídrico que 
provocan un aumento de la viscosidad de la sangre (Ferretti 
y cols., 1 990). Hay que considerar también que los despla- 
zamientos rápidos a las altitudes disminuyen la concentra- 
ción de hemoglobina. Por ejemplo, a una altitud de 2.000 
m este descenso de la presión dei oxigeno se acerca al 5%, 
es decir, desciende dei 98% al 93%. 

Inmediatamente después dei desplazamiento a las mon- 
tanas, en el organismo dei hombre, que se encuentra en 
condiciones de hipoxia, se movilizan los mecanismos com- 
pensatórios de la defensa contra la falta de oxigeno. Los 
câmbios notables en la actividad de distintos sistemas dei 
organismo se observan ya en altitudes de 1 .000-2.000 m 
sobre el nivel dei mar. Por ejemplo, a una altitud de 1 .000 
m el VO 2 máx. es el 96-98% dei nivel máximo registrado en 
terreno llano. Con el aumento de altitud, el VO 2 máx. dismi- 
nuye metodicamente un 0,7-1% cada 100 m. En las perso- 
nas no adaptadas a las condiciones de altitud puede notar- 
se un aumento de la frecuencia cardiaca en reposo y parti- 
cularmente durante la ejecución de las cargas estandár a 
una altitud de 800-1 .000 m sobre el nivel dei mar. Con 
especial claridad, las reacciones compensatórias se mani- 
fiestan durante la ejecución de las cargas estándar. Es posi- 
ble convencerse fácilmente de ello tras examinar la dinâmi- 
ca dei aumento de la concentración dei lactato en la sangre 
durante la ejecución de las cargas a diferentes altitudes. Si 
la ejecución de las cargas a una altitud de 1 .500 m provoca 
un aumento dei lactato solamente en un 30% en compara- 
ción con los datos obtenidos a nivel dei mar, a una altitud de 
3.000-3.500 m el incremento de la concentración dei lacta- 
to llega al 170-240%. 
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Examinaremos el carácter de las reacciones de adapta- 
ción a la hipoxia de altitud durante diferentes etapas dei 
proceso de adaptación. Además, naturalmente, estudiare- 
mos detenidamente las reacciones de adaptación agudas y 
crónicas de los sistemas y mecanismos funcionales que tie- 
nen importância primordial para cumplir los objetivos dei 
deporte. 

Durante la primera etapa (adaptación aguda), las con- 
diciones de hipoxia llevan al inicio de hipoxemia y, de este 
modo, alteran bruscamente la homeostasia dei organismo 
provocando una serie de procesos relacionados entre sí. En 
primer lugar, se activan las funciones de los sistemas respon- 
sables dei transporte de oxigeno dei ambiente exterior al 
organismo y su distribución dentro dei mismo: hiperventila- 
ción de los pulmones, aumento dei volumen circulatório de 
la sangre, dilatación de los vasos sanguíneos dei encéfalo y 
corazón, estenosis de los vasos sanguíneos de los órganos 
de la cavidad abdominal y de los músculos, etc. (Saltin, 
1 988, Sutton y cols., 1 992). 

Una de las primeras reacciones hemodinámicas durante 
la subida a una altitud importante es la aceleración de las 
contracciones cardiacas y el aumento de la presión arterial 
pulmonar como resultado dei espasmo de las arteriolas pul- 
monares, lo que asegura una redistribución regional de la 
sanqre y la disminución de la hipoxemia arterial (Malik y 
cols", 1 973). 

Al mismo tiempo, con el aumento de la presión arterial 
en los pulmones, se percibe un incremento sustancial de la 
frecuencia cardiaca y dei volumen de la sangre bombeada 
por el corazón, lo que se manifiesta con más relevância en 
los primeros dias de la estancia en las montarias. A una alti- 
tud de 2.000-2.500 m, la frecuencia cardiaca aumenta 4-6 
lat-/min y el volumen circulatório aumenta 0,3-0, 4 l/min. A 
una altitud de 3.000-4.000 m estos câmbios pueden alcan- 
zar, respectivamente, 8-10 lat-/min y 0,6-0, 8 l/min (A. Ber- 
balk y cols., 1 984). 

Al cabo de unos dias los volúmenes de la sangre bombe- 
ada por el corazón vuelven a ser iguales que en condiciones 
de un terreno situado a nivel dei mar, lo que se debe al 
aumento de la capacidad muscular para consumir el oxige- 
no de la sangre, lo que se evidencia por el incremento de la 
diferencia arteriovenosa (Wilmore, Costill, 1 994). Crece 
también el volumen de la sangre circulante. En los primeros 
dias de la estancia en las montarias dicho volumen aumenta 
como resultado dei bombeo reflejo desde la cavidad cardia- 
ca y la redistribución de la sangre (Meerson, 1 986), y pos- 
teriormente a consecuencia dei incremento de la hematopo- 
yesis (Narbekov, 1970). 

Paralelamente con las reacciones hemodinámicas, las 
personas que se encuentran en condiciones de hipoxia 
sufren câmbios en la respiración e intercâmbio de gases. El 


aumento de la ventilación pulmonar se nota ya a una altitud 
cercana a los 1 .000 m, lo que es el resultado dei ligero 
aumento de la profundidad de la respiración. Las cargas 
físicas hacen que esta reacción se manifieste considerable- 
mente más. En comparación con las condiciones en terreno 
llano, las cargas estándar a una altitud de 900-1.200 m 
sobre el nivel dei mar producen un aumento real de la venti- 
lación pulmonar por medio de la profundidad y también de 
la frecuencia respiratória. El aumento de la ventilación pul- 
monar y alveolar lleva al aumento de la pC >2 en los alvéolos, 
lo que contribuye al incremento de la saturación de la san- 
gre arterial por el oxigeno. Con el aumento de la altitud, las 
reacciones se observan con más claridad incluso entre hom- 
bres entrenados y adaptados a las condiciones de altitud 
(tabla 34.2). 


Tabla 34.2. 

índices dei sistema de transporte de oxigeno durante el 
trabajo máximo aeróbico en los hombres entrenados a nivel 
de mar y después de 2 semanas de estancia en altitud (según 
los datos generalizados de la literatura) 


índice 

Nivel dei mar 
(hasta 500 m) 

Altitud (m) 

2.300 

4.000 

Presión parcial O 2 , mm (Hg): 
- en el aire inspirado 

144 

112 

87 

- en el aire alveolar 

120 

95 

72 

- en la sangre arterial 

107 

80 

55 

- diferencia entre el aire alveolar 

13 

15 

17 

y la sangre arterial 
Respiración exterior: 

- ventilación pulmonar (l/min), 

165 

175 

200 

BTPS 

- equivalente de la ventilación O 2 

33 

39 

57 

Sangre: 

-volumen circulatório de la 

6,42 

6,19 

5.77 

sangre (1) 

- contenido de O 2 en la sangre 

15,5 

16,8 

13,5 

arterial (volumen %) 

- contenido de O 2 en la sangre 

1,8 

1,8 

1,8 

venosa mixta (volumen %) 
Circulación sanguínea: 

- volumen dei bombeo cardíaco 

34,2 

31,0 

27,5 

(l/min) 

-frecuencia cardiaca (lat/min) 

190 

180 

170 

- volumen sistólico (ml) 

180 

172 

162 

- pulso dei oxigeno (ml (Vpuls) 

27 

24 

18 


BTPS = condiciones de temperatura corporal, presión ambiente y saturación de vapor 
de agua. 
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La disminución brusca de la potência aeróbica está rela- 
cionada con las acciones de vários factores, en primer 
lugar, con la disminución de la saturación de la sangre arte- 
rial por el oxigeno, disminución dei volumen dei bombeo 
cardíaco y aumento dei consumo de oxigeno para asegurar 
la ventilación aumentada de los pulmones. Como resultado 
dei contenido disminuido de oxigeno en la sangre, tiene 
lugar la alteración de los procesos de difusión en los pulmo- 
nes; el desarrollo de la hipoxia miocárdica es la principal 
causa de la disminución dei volumen dei bombeo cardíaco; 
la carga aumentada que soportan los músculos respiratórios 
exige oxigeno adicional (Sutton, 1990; Reeves y cols., 
1992). 

Una de las reacciones más agudas que se desarrollan en 
el organismo dei hombre, incluso durante las primeras ho- 
ras de estancia en las montarias (el aumento dei número de 
eritrocitos y hemoglobina en la sangre), es la policitemia. La 
intensidad de esta reacción se determina por la altitud, la 
velocidad de la elevación a las montanas y las particulari- 
dades individuales de las personas (Dempsey y cols., 1 988). 
A las pocas horas de haber subido a la montaria disminuye 
el volumen plasmático como consecuencia dei aumento de 
la pérdida de líquidos provocada por la sequedad dei aire. 
Esto lleva al aumento de la concentración de los eritrocitos, 
incrementando de este modo la capacidad de la sangre 
para transportar oxigeno (Willmore, Costill, 1 994). 

La reticulosis comienza al dia siguiente de la subida a 
las montanas, lo que es un reflejo de la actividad incremen- 
tada de la médula ósea. Al segundo dia de la estancia en 
las montanas se efectúa la desintegración de los eritrocitos 
originados a partir de los depósitos sanguíneos a la sangre 
circulante junto con la formación de las eritropoyetinas, hor- 
monas que estimulan la formación de hemoglobina y la pro- 
ducción de eritrocitos. Sin embargo, la falta de oxigeno, por 
si sola, estimula la formación de las eritropoyetinas, lo que 
se manifiesta transcurridas 3 horas después de la llegada a 
la montaria (Wilmore, Costill, 1994). La formación máxima 
de la eritropoyetina tiene lugar después de 24-48 horas 
(Wolfel y cols., 1 991 ). 

A medida que transcurre la adaptación a las condicio- 
nes de altitud, cuando el número total de los eritrocitos crece 
notablemente y se estabiliza en su nuevo nivel, desaparece 
el proceso de la reticulosis (Van Liere, Stickney, 1963). A 
grandes altitudes, el considerable aumento de la masa de 
eritrocitos puede elevar la viscosidad de la sangre de mane- 
ra que dificulte el bombeo dei corazón (Buick y cols., 1 982). 

En segundo lugar, se desarrolla la activación de los siste- 
mas adrenérgico e hipofiso-suprarrenal. Este componente 
inespecifico de la adaptación interviene en la movilización 
dei aparato de circulación sanguínea y de la respiración 
exterior, pero, al mismo tiempo, se muestra por un efecto 


catabólico claramente expresado, es decir, por un equilibrio 
negativo dei nitrógeno, pérdidas de peso, atrofia de los teji- 
dos adiposos, etc. (Hurtado, 1945, 1960). 

En tercer lugar, la hipoxia aguda, limitando la resíntesis 
dei ATP en las mitocondrias, provoca la depresión directa de 
las funciones de una serie de sistemas dei organismo y, ante 
todo, las dei encéfalo, lo que se manifiesta por trastornos de 
la actividad intelectual y motriz (Van Liere, Stichney, 1963). 
Esta combinación de la movilización de los sistemas compo- 
ne el síndrome que caracteriza la primera etapa de la 
adaptación aguda, en muchos aspectos inestable, a la hipo- 
xia (Meerson, 1 986). 

La segunda etapa (adaptación transitória) está relacio- 
nada con la aparición de unos câmbios estructurales y fun- 
cionales en el organismo dei ser humano bastante estables. 
En particular, se desarrolla la policitemia adaptativa y se 
efectúa el aumento de la capacidad sanguínea de oxigeno; 
se observa un notable aumento de la superficie respiratória 
de los pulmones, crece la potência de la regulación adrenér- 
gica dei corazón, aumenta la concentración de mioglobina 
y el caudal dei lecho coronário, etc. 

La tercera etapa (adaptación estable) está relacionada 
con la formación de la adaptación crónica, cuyas manifesta- 
ciones concretas son el aumento de la potência y, simultánea- 
mente, de la economia dei funcionamiento dei aparato respi- 
ratório y el circulatório, el aumento de la superficie respirató- 
ria de los pulmones y la potência de los músculos respirató- 
rios y el coeficiente de utilización dei oxigeno desde el aire 
inspirado. También tiene lugar un aumento de la masa dei 
corazón y de la capacidad dei lecho coronário, de la concen- 
tración de mioglobina en el miocardio y de la potência dei 
sistema de suministro de energia, etc. (Kolchinskaya, 1 990). 

Los estúdios mediante biopsia permitieron establecer las 
reacciones principales que caracterizan la adaptación esta- 
ble de los tejidos musculares. Incluso una estancia de 4-5 
semanas en las zonas de alta montaria produce importantes 
câmbios en los músculos: disminuye la superficie muscular y 
la superficie de las fibras CR y en especial CL y, al mismo 
tiempo, aumenta la cantidad de los capilares por mm 2 de 
tejido muscular, etc. (Wilmore, Costill, 1994). 

Como manifestación importante de la adaptación esta- 
ble destaca una considerable economia de las funciones dei 
organismo. Aqui se observan dos cursos diferentes. El pri- 
mero está relacionado con la economia de las funciones 
asegurada por el aumento de la reserva funcional dei cora- 
zón, incremento de la capacidad sanguínea de oxigeno y 
posibilidad de los tejidos de utilizar el oxigeno, etc. El 
segundo curso está asegurado por la disminución dei inter- 
câmbio y utilización principal dei oxigeno por los tejidos, 
así como por la menor utilización de oxigeno por el cora- 
zón. Todo ello se evidencia claramente entre los nativos de 
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las montarias, pero es propio también de las personas 
adaptadas a la hipoxia de altitud. 

En la segunda (transitória) y tercera (estable) etapas de 
adaptación disminuyen las reacciones dei aparato circulató- 
rio a la hipoxia, a medida que los otros mecanismos de 
adaptación aumentan su desarrollo: refuerzo de la eritropo- 
yesis, pérmuta en la curva de disociación de la hemoglobi- 
na a la derecha, aumento de la síntesis dei ATP, incremento 
de la actividad de las enzimas respiratórias en los tejidos y 
aumento de la vascularización de los tejidos, de la permea- 
bilidad capilar y de la densidad de los capilares y las mito- 
condrias en los músculos esqueléticos. 

Hay que senalar que la estancia de los habitantes de 
llanuras en montarias medias y altas lleva, con bastante 
rapidez, a un aumento de la cantidad de eritrocitos y la 
concentración de hemoglobina, en lo que se basa la mejo- 
ra dei abastecimiento de oxigeno a los tejidos (Boutellier y 
cols., 1 990). La capacidad sanguínea dei oxigeno crece al 
aumentar la altitud. A nivel dei mar, ésta constituye un 17- 
1 8,5%, a la altitud de 1 .850-2.000 m es de un 22% y a 
una altitud de 3.500-4.000 m es de un 25-27,5% (Meer- 
son, 1986). La curva de disociación de la oxihemoglobina 
se mueve hacia la derecha, lo que se debe ante todo a la 
disminución de la unión de la hemoglobina con el oxigeno 
junto con la disminución dei pH de la sangre. El oxigeno se 
libra de la oxihemoglobina con más facilidad, y a pesar 
dei gradiente disminuido dei oxigeno entre la sangre arte- 
rial y los tejidos, aumenta el contenido de oxigeno en los 
tejidos (Ferretti y cols., 1990). Unas semanas de estancia 
en altitudes de 4.000-4.500 m son capaces de provocar el 
aumento de estos índices hasta el nivel característico de los 
habitantes permanentes de las regiones situadas a una alti- 
tud de 3.000-3.500 m sobre el nivel dei mar (Bernshteyn, 
1 977). 

Entre los factores que aseguran el aumento de la capaci- 
dad de trabajo y el consumo máximo de oxigeno como 
resultado de la estancia y el entrenamiento en las montarias 
se encuentran (entre los más importantes) la vascularización 
y, en relación con ella, el aumento dei riego capilar en los 
músculos (Terrados y cols., 1 988). 

Câmbios semejantes se producen también en el encéfa- 
lo, que posee la más alta sensibilidad hacia la falta de oxi- 
geno. La estancia crónica en las montarias lleva a un 
aumento considerable de los capilares cerebrales intensifi- 
cando el riego sanguíneo dei encéfalo. 

En la segunda y tercera etapas, las reacciones de adap- 
tación por parte de la función respiratória y el intercâmbio 
de gases se reducen a lo siguiente. La respiración se hace 
más frecuente y profunda en comparación con las reaccio- 
nes observadas en la primera etapa de adaptación. El volu- 
men minuto respiratório también baja, pero no supera las 


normas registradas en los terrenos llanos situados a nivel dei 
mar; se nivela la alcalosis respiratória; aumenta la expan- 
sión de la caja torácica y se efectúa el ascenso estable de 
todos los volúmenes y capacidades pulmonares, y se incre- 
menta la parte de la ventilación alveolar en el volumen 
minuto respiratório (Lauer, Konchinskaya, 1975). 

La adaptación crónica a la hipoxia está relacionada con 
los sustanciales câmbios de las posibilidades de los sistemas 
nerviosos central y periférico. En el nivel dei sistema nervio- 
so central superior esto se manifiesta por el crecimiento de 
la resistência dei encéfalo contra muchos agentes de irrita- 
ción exterior, situaciones conflictivas, el aumento de la esta- 
bilidad de los reflejos condicionados y, finalmente, la acele- 
ración dei paso de la memória breve a la duradera. 

En el nivel de regulación vegetativa, la adaptación esta- 
ble se manifiesta, por ejemplo, por el aumento de la potên- 
cia de la regulación adrenérgica de la función cardiaca que 
se demuestra por la hipertrofia de las neuronas simpáticas, 
el aumento dei número de fibras simpáticas en el miocardio 
y, además, el aumento de la intensidad y disminución de la 
duración de la respuesta inotropa dei corazón a la noradre- 
nalina (Pshennikova, 1986; Krause, 1981). Este evento se 
combina con la bajada dei tono miogénico de los vasos y la 
disminución de su respuesta a la noradrenalina (Meerson, 
Saltykova, 1977). 

Estos câmbios de la regulación adrenérgica dei corazón 
y el lecho vascular aseguran aquella situación en la cual el 
aumento dei bombeo cardiaco durante las reacciones pro- 
cedentes dei comportamiento, en primer lugar, se realiza y 
finaliza con más rapidez y, en segundo lugar, se acompana 
de un aumento menor de la presión arterial, es decir, en 
general se considera más económica. 

El entrenamiento en altitud ayuda a aumentar la econo- 
mia dei trabajo. Al cabo de unas 5-8 horas de trabajo acti- 
vo, durante los primeras 3 dias de estancia en una altitud de 
2.500 metros, aumenta la capacidad sanguínea de oxigeno 
y también la difusión de oxigeno al tejido muscular (Hacker 
y cols., 1984). Con suficiente evidencia esto se manifiesta 
durante el análisis de la frecuencia cardiaca al ejecutar los 
programas de los tests durante distintos dias de entrena- 
miento en altitud. Durante los primeros 3-4 dias dei periodo 
de aclimatación, la frecuencia cardiaca aumenta un 3-8% 
en comparación con los datos obtenidos en los terrenos pró- 
ximos al nivel dei mar. A finales de la primera semana fina- 
liza el proceso de aclimatación y la frecuencia cardiaca se 
sitúa en un nivel cercano al observado al nivel dei mar. Sin 
embargo, incluso después de una semana de entrenamien- 
to, a pesar dei aumento de velocidad de los desplazamien- 
tos previsto en los programas de los tests, se observa la dis- 
minución de la frecuencia cardiaca de los deportistas (figura 
34.1). 
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Figura 34.1. 

Velocidad dei traslado (1) y frecuencia cardíaca (2) tomadas 
en la carrera de maratón (columnas grises ) y en la marcha de 
50 km (columnas sombreadas) durante la ejecución de los 
programas de los tests en el transcurso de vários dias de 
entrenamiento en régimen de hipoxia natural en México 
(Fuchs, Reifí y cols., 1990). 



La economia de las funciones de los deportistas se mani- 
fiesta también durante la realización de pruebas en condi- 
ciones normales. En la tabla 34.3 están expuestos los resul- 
tados de las observaciones dei mismo deportista de alto 
nivel especializado en la marcha deportiva de 50 km, antes 
y después dei entrenamiento con hipoxia. 

Las investigaciones de Ya. Svedenjara (1 995) evidencian 
que el entrenamiento en altitud es un potente medio de 
aumento de la economia dei trabajo. Según los resultados 
de dichas investigaciones, el entrenamiento de 12 dias en 
condiciones de altitud, en el que participaron los deportistas 
especializados en maratón, llevó a una disminución real dei 
consumo de oxigeno en la carrera con velocidad estándar 
(figura 34.2). 

La generalización de los resultados de múltiples investi- 
gaciones realizadas acerca dei problema de la adaptación 
dei hombre a las condiciones de la hipoxia de altitud permi- 
tieron a F. Z. Meerson (1986) distinguir una serie de meca- 
nismos de adaptación entrelazados entre si: 1 ) Los mecanis- 
mos cuya movilización puede asegurar la entrada de sufi- 


Tabla 34.3. 

Reacciones dei organismo dei deportista de alto nivel 
especializado en marcha de 50 km a la ejecución dei 
programa estandarizado de los tests, antes y después dei 
entrenamiento de hipoxia (Fuchs, Reifí y cols., 1 990) 


índices 

Primer ciclo de 
entrenamiento 

Segundo ciclo de 
entrenamiento 

Datos 

iniciales 

Datos 

finales 

Datos 

iniciales 

Datos 

finales 

Velocidad de desplazamlento 

3,4 

3,4 

3,6 

3,6 

Consumo de oxigeno 
(ml/kg/min) 

50,8 

48,8 

54,8 

52,2 

Consumo máximo de oxigeno 
(ml/kg/min) 

69,5 

68,2 

74,9 

72,9 

Volumen minuto 
respiratório (1) 

71,3 

70,4 

80,2 

76,0 

Frecuencia cardiaca (lat/min) 

165 

156 

178 

165 

Lactato (mmol/l) 

3,0 

1,6 

3,0 

2,1 


Figura 34.2. 

Consumo de oxigeno en la carrera de 1 1 corredores de 
maratón, antes y después de los 12 dias de entrenamiento en 
altitud. Con una velocidad de 15 km/hora se observo un 
aumento de la economia dei trabajo (p <0,05) 

(Svedenhag, 1995). 
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ciente oxigeno al organismo a pesar de su déficit en el 
ambiente exterior, la hiperventilación y la hiperfunción dei 
corazón que asegura el movimiento de los pulmones hacia 
los tejidos de una cantidad aumentada de sangre circulante. 
2) La policitemia y el aumento correspondiente de la capa- 
cidad sanguínea de oxigeno. 3) Los mecanismos que hacen 
posible el suficiente suministro de oxigeno hacia el encéfalo, 
corazón y otros órganos vitales, a pesar de la hipoxia, es 
decir: la dilatación de las artérias y los capilares dei encéfa- 
lo, corazón, etc., 4) La disminución de la distancia de la 
difusión para el oxigeno entre las paredes de los capilares y 
las mitocondrias de las células por medio de la formación 
de nuevos capilares y los câmbios de las propiedades de las 
membranas celulares. 5) El aumento de la capacidades de 
las células para utilizar el oxigeno a consecuencia dei 
aumento de la concentración de la mioglobina, y el incre- 
mento de la capacidad de las células y los tejidos para utili- 
zar el oxigeno de la sangre y formar adenosintrifosfato a 
pesar de la falta de oxigeno. 6) El aumento de la resíntesis 
aeróbica dei ATP por medio de la activación de la glucólisis, 
que está valorada por muchos investigadores como un 
mecanismo sustancial de la adaptación. 

Un entrenamiento estructurado incorrectamente en con- 
diciones de altitud media y alta (las cargas físicas demasia- 
do elevadas, el orden irracional dei trabajo y descanso, 
etc.) puede producir un estrés excesivo. En este caso, la 
influencia de la hipoxia de altitud junto con la hipoxia de la 
carga y, debido a ello, el estrés excesivo pueden llevar a las 
reacciones características de la enfermedad crónica deno- 
minada "mal de montaria". 

El riesgo de padecer mal de montaria aumenta especial- 
mente si se aplican unas cargas de entrenamiento excesiva- 
mente elevadas en condiciones de altitud de 1 .500-3.000 m 
y más (Clarke, 1988; Montgomery y cols., 1989). No hay 
que pensar que el alto nivel de adaptación de los deportistas 
al régimen de altitud y su estancia frecuente en las montarias 
sea un medio preventivo potente contra el mal de montaria. 
Esta enfermedad puede atacar incluso a los deportistas con 
mucha experiencia de preparación en altitud, ya que, como 
norma, ellos comienzan la preparación intensiva sin pasar la 
adaptación previa necesaria (Shephard, 1992). 

Como prevención dei mal de montaria sirve el entrena- 


miento prévio con hipoxia artificial, una estancia pasiva en 
la câmara barométrica y la elevación paulatina a la monta- 
ria. Para eliminar los sintomas de esta enfermedad cabe 
usar aparatos especiales (según las prescripciones dei médi- 
co) y el desplazamiento a una altitud inferior. 

Hay que indicar que el tiempo necesario para lograr 
una adaptación estable está determinado por vários facto- 
res. En otras condiciones iguales, la adaptación llega antes 
en las personas que con más regularidad permanecen en 
régimen de hipoxia natural o artificial. Los deportistas acos- 
tumbrados a las cargas de resistência se adaptan a las con- 
diciones de altitud con más rapidez que las personas que no 
practican deporte o los deportistas especializados en las 
modalidades de fuerza-velocidad. El aumento de altitud 
(dentro de unos limites determinados) estimula las reaccio- 
nes de adaptación y acelera el proceso de adaptación; éste 
transcurre con más rapidez en las personas que utilizan 
ampliamente las cargas físicas intensivas en comparación 
con las que llevan un ritmo de vida normal (Platonov, Vayt- 
sejovskiy, 1985). Por ejemplo, para lograr las magnitudes 
máximas dei volumen de la sangre circulante y de la masa 
de los eritrocitos en circulación a una altitud de 3.200 m en 
régimen de vida habitual se necesitan unos 40 dias (Siroti- 
nin, 1949; Mirraximov, y cols., 1969). Sin embargo, depen- 
diendo de los factores mencionados, este periodo puede 
acortarse 1 ,5-2 veces. 

Los mismos factores determinan la duración dei periodo 
durante el cual se mantiene estable el nivel de adaptación 
logrado. Los deportistas bien adaptados al régimen de hi- 
poxia son capaces, en condiciones de entrenamiento deter- 
minado y realizando sesiones de hipoxia artificial, de mante- 
ner el nivel de reacción logrado en la altitud unos 30-40 dias 
o más después de descender al nivel dei mar. Por ejemplo, en 
caso de efectuar el entrenamiento de altitud una sola vez den- 
tro dei periodo de preparación, la cantidad de eritrocitos 
vuelve a su nivel inicial tras 9-12 dias. Pero cuando el entre- 
namiento con hipoxia se efectúa con regularidad durante 
vários meses, su efecto se nota a los 40 dias o más después 
de finalizado. También es válido para índices como el consu- 
mo máximo de oxigeno y el consumo de oxigeno en el 
umbral dei intercâmbio aeróbico, etc. (Wolf y cols., 1986). 


LA CAPACIDAD DE TRABAJO Y LOS RESULTADOS 
DEP0RTIY0S 0BTENID0S EN CONDICIONES DE ALTITUD 


La disminución de la densidad dei aire lleva a la reduc- 
ción de la resistência aerodinâmica, lo que se refleja con 


especial fuerza en los resultados de deportes como el ciclis- 
mo, patinaje, los saltos de longitud, etc. Por ejemplo, en las 
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carreras de 5.000 m, realizadas al nivel dei mar, se gasta 
un 11% de la energia para superar la resistência dei aire, y 
durante las carreras ciclistas, hasta un 90%. El trabajo en 
una altitud cercana a los 3.000 m permite ahorrar un 3-4% 
dei gasto de energia durante las carreras de fondo y hasta 
un 28% en las de ciclismo (Shephard, 1992). La disminución 
de la densidad dei aire en la altitud de 2.200-2.400 m en 
las carreras de esprint corresponde al efecto dei empuje dei 
viento en la espalda que tiene una velocidad de 1,5-1, 7 
m/seg, por lo que se explican los altos resultados logrados 
en las carreras de 100, 200 y 400 m y en el patinaje de 
500 m en las montarias altas y medias. 

Naturalmente, en estas condiciones mejoran los resulta- 
dos en los lanzamientos de disco y jabalina, saltos de longi- 
tud, saltos con pértiga, lanzamientos de martillo, etc. Por 
ejemplo, a una altitud de 2.240 m sobre el nivel dei mar, la 
longitud dei vuelo dei peso aumenta 5 cm; la dei martillo, 
53 cm; la de la jabalina, 69 cm, y la dei disco, 162 cm. 
También se incrementan bruscamente los resultados en el 
esqui de montaria y en el ciclismo en velódromo (en espe- 
cial, en la carrera "scratch" y 1 .000 m contrarreloj). 

La economia de la energia por medio de la disminución 
de la resistência aerodinâmica supera aqui en muchos casos 
las pérdidas causadas por el descenso de la presión parcial 
dei oxigeno. Por esto, el trabajo con la misma velocidad de 
desplazamiento puede ser más económico en las montarias 
que en las llanuras (Fuchs, ReiB, 1990). Precisamente esto 
explica, en particular, el logro de los múltiples récords en 
patinaje durante la celebración de las competiciones en 
Medeo (1.691 m de altitud) y también altos resultados de 
las carreras de 800 m, carreras individuales de 1 .000 m, 
etc., que muestran los deportistas en condiciones de monta- 
rias medias. 

La disminución, considerable, de la presión parcial dei 
oxigeno en el aire (por ejemplo, en México es 1 /4 más baja 
que en las regiones situadas a nivel dei mar) lleva al brusco 
descenso de la captación de oxigeno por el organismo 
durante la respiración y a la disminución de los resultados 
en las disciplinas que exigen una alta resistência de trabajo 
aeróbico. Por ejemplo, en las carreras de fondo los resulta- 
dos deportivos son un 5-7% más bajos que los conseguidos 
a nivel dei mar (figura 34.3). 


Figura 34.3. 

Discrepâncias (%) de los resultados en las carreras 
comparando los datos de los ganadores de los XIX Juegos 
Olímpicos ( México , 1 968) con los récords mundiales dei 
mismo ano (E. Jokl, P. Jokl, 1 968). 



La capacidad de trabajo de los deportistas especializa- 
dos en boxeo, diferentes tipos de lucha y juegos deportivos 
disminuye esencialmente. El descenso de la presión parcial 
dei oxigeno en el aire inspirado no solamente se refleja 
negativamente sobre la capacidad de trabajo, sino que tam- 
bién dificulta el desarrollo de los procesos de recuperación 
durante el trabajo de baja intensidad o las múltiples pausas 
que acompanan a la actividad competitiva en la lucha y los 
juegos deportivos. 


FORMAS DE ENTRENAMIENTO CON HIPOXIA 


Se puede dividir la multitud de formas de preparación 
de los deportistas en condiciones de hipoxia en dos gru- 
pos: el entrenamiento con hipoxia natural (en condiciones 
de montaria) y el entrenamiento con hipoxia artificial (el 


entrenamiento a nivel dei mar utilizando construcciones, 
instalaciones especiales o procedimientos metodológicos 
que aseguren la presencia dei factor de la hipoxia adicio- 
nal). 
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Las investigaciones especiales y también la experiencia 
de preparación de los mejores deportistas en diferentes paí- 
ses dei mundo han mostrado de forma convincente que den- 
tro dei sistema dei entrenamiento con hipoxia el lugar prin- 
cipal debe ocuparlo el entrenamiento en las montarias, que 
provoca unas reacciones mucho más notables y el desarro- 
llo de una adaptación más eficaz que el entrenamiento con 
hipoxia en condiciones creadas artificialmente (Meerson, 
1986; Platonov, 1995). Al mismo tiempo, el entrenamiento 
de hipoxia artificial planeado racionalmente permite ayudar 
acertadamente al entrenamiento en altitud, eliminando 
muchas faltas organizativas y metodológicas de este último 
(Fuchs, ReiB, 1 990). 

Actualmente, en diferentes países dei mundo existen 
numerosos centros de preparación y competición que están 
situados a una altitud de 800-1 .000 m y hasta 3.500- 
4.000 metros sobre el nivel dei mar. Los centros más gran- 
des y modernos están ubicados a una altitud de 1 .500- 
2.200 m sobre el nivel dei mar y se encuentran en Sant 
Moritz, 1 .820 m (Suiza); Ciustierra (Italia), 2035 m; Bel- 
meken (Bulgaria), 2.000 m; Medeo (Kazakhstan), 1 .691 m; 
Colorado-Springs (EE.UU.), 2.194 m; Tsajkadzor (Armê- 
nia), 1 .970 m; Kunming (China), 1 .896 m; ciudad de 
México (México), 2.240 m, etc. Existen centros situados en 
la fronteras de las montanas altas y medias: Addis-Abeba 
(Etiópia), 2.400 m, y en las montanas altas: Toluca (Méji- 
co), 2.700 m, y Keyptount (EE.UU), 2.835 m. Vários cen- 
tros disponen de bases de entrenamiento situadas en el 
glaciar o a una altitud de 3.000-4.000 m sobre el nivel dei 
mar. Las condiciones de muchos centros modernos permi- 
ten utilizar el entrenamiento y la estancia en altitudes bas- 
tante variadas: por ejemplo, los deportistas pueden vivir a 
una altitud de 1 .800-2.000 m y entrenarse a una altitud de 
2.700-3.000 m o, viceversa, residir en una altitud de 
2.200-3.000 m y entrenarse a una altitud de 1 .000-1 .200 
m, etc. 

El entrenamiento en condiciones de hipoxia artificial 
(especialmente en câmaras barométricas) tiene una serie de 
considerables ventajas: la posibilidad de regular amplia- 
mente la presión dei aire y la presión parcial dei oxigeno; la 
opción de combinar el entrenamiento en régimen de hipoxia 
con el entrenamiento en condiciones medioambientales nor- 
males; la ausência de los problemas de organización y 
metodológicos, relacionados con el traslado a la montana, 
aclimatación y reaclimatación, condiciones ambientales, 
etcétera. 

Al mismo tiempo, hay que recordar que, incluso tratan- 
do por todos los médios de nivelar las faltas de las condicio- 
nes creadas artificialmente en las câmaras barométricas y 
climáticas, el efecto de la carga resulta eficaz solamente 
para la preparación funcional dei deportista. En lo que se 


refiere a los más valiosos componentes de la maestria, como 
son la técnica y la táctica (durante el trabajo en el canal 
hidráulico para los nadadores, el canal acuático para los 
remeros, el tapiz rodante para los corredores y esquiadores, 
las bicicletas estáticas para los ciclistas, etc.), siempre existe 
la posibilidad de que se produzca una influencia negativa 
sobre las características de espacio-tiempo y las dinâmicas 
de los movimientos, que son de mucha importância, y oca- 
sione serias alteraciones en las variantes óptimas de la téc- 
nica deportiva. 

También hay que citar las sustanciales dificultades psí- 
quicas con las que el deportista se ve obligado a luchar 
durante el entrenamiento en condiciones de hipoxia creada 
artificialmente. Por esto, la preparación con hipoxia artifi- 
cial debe considerarse solamente como un complemento de 
la preparación habitual realizada a nivel dei mar o en las 
montanas, comprendiendo que debe constituir un porcenta- 
je pequeno (4-5% máximo) dei volumen general dei trabajo 
anual y no ser planeada para las semanas que preceden a 
las competiciones principales. Esto se refiere no solamente a 
las câmaras pequenas con una superficie no superior a 20- 
30 m 2 , sino también a las grandes, como la câmara baro- 
métrica de Kinbaum (Alemania) o Colorado-Springs 
(EE.UU), en las que pueden permanecer y entrenarse en 
régimen de hipoxia varias decenas de deportistas simultá- 
neamente. Por ejemplo, la câmara de Kinbaum (en la que 
pasaron su preparación muchos deportistas excepcionales) 
posee tapiz rodante para los corredores y esquiadores, 
máquinas para la preparación de fuerza, veloergómetros y 
piscinas de natación y para el remo. También hay habita- 
ciones para el descanso, reconocimiento médico, masaje, 
fisioterapia, etc. En esta câmara puede haber hasta 40 per- 
sonas al mismo tiempo. La altitud de la elevación varia de 
1 .000 a 4.000 m. 

En estos momentos, en vários países están preparados 
los proyectos de centros-cámaras barométricas de entrena- 
miento, donde los deportistas puedan vivir y entrenarse en 
condiciones que se acerquen al máximo a las naturales (pis- 
tas de carreras, piscina, etc.). Resulta muy difícil valorar, de 
una manera definitiva, los efectos dei entrenamiento en 
estos centros en función de los enormes gastos que se nece- 
sitan para su construcción y mantenimiento. 

El entrenamiento en régimen de hipoxia artificial necesi- 
ta instalaciones y aparatos especiales. Con estos fines se uti- 
lizan las câmaras barométricas, donde se efectúan los câm- 
bios de la presión general dei aire, variando de este modo 
la presión parcial dei oxigeno y vapores dei agua, y câma- 
ras climáticas, a las que se suministra la mezcla dei aire 
para crear el régimen de hipoxia necesario, diferentes siste- 
mas que permiten suministrar al deportista la mezcla hipóxi- 
ca a través de máscaras especiales. Se utilizan máscaras o 
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tubos muy simples que pernniten inspirar la mezcla de aire 
que crea la condición de hipoxia por medio de la existência 
de un tal "espado muerto", así como máscaras que permi- 
ten inspirar la mezcla hipóxica durante un entrenamiento 
habitual. 

Las máscaras, a través de las cuales se suministra al 
deportista la mezcla de gases para crear la hipoxia, se utili- 
zan para la preparación de los ciclistas en los veloergóme- 
tros, los nadadores y remeros durante su entrenamiento en 
los canales artificiales. Asimismo, se utilizan las máscaras 
en las condiciones naturales dei entrenamiento en la prepa- 
ración de los nadadores, remeros, corredores de fondo y 
ciclistas. En estos casos el suministro de la mezcla se realiza 
por las mangas conectadas al sistema de la producción de 
gases. Estos aparatos se colocan en unos carros que avan- 
zan por el borde de la piscina (para los nadadores) o en la 
barca o el coche que acompanan a los remeros, corredores 
o ciclistas. El entrenamiento con tales máscaras es bastante 
eficaz, pero poco accesible en la práctica a causa dei gran 
tamano de los aparatos y la necesidad de recurrir a perso- 
nal adicional de servicio. 


La solución más simple es la aplicación dei método de la 
respiración recurrente utilizando máscaras y tubos con un 
espacio muerto considerable. En este caso, la disminución 
de la presión parcial dei oxigeno en el aire inspirado está 
asegurada por la inspiración de una parte dei aire espirado 
que se mezcla con el aire fresco (D'Urzo y cols., 1986). La 
ventaja de este método radica en la sencillez y accesibilidad 
para su amplia aplicación en la práctica; los defectos son el 
aumento de la presión parcial dei gas carbónico, la hume- 
dad y temperatura elevadas dei aire inspirado y la dificultad 
de regular la presión parcial dei oxigeno. 

La creación de máscaras especiales, en las que el consu- 
mo de CO 2 se realiza por medio de absorbentes y su enfria- 
miento, suprime en parte el problema dei aumento de la 
presión parcial dei CO 2 en el aire inspirado y de la disminu- 
ción de su humedad y temperatura. La imperfección de 
dichas máscaras se observa más durante el trabajo de gran 
intensidad, cuando crece el volumen minuto respiratório, 
pues su peso total llega a 2-2,5 kg o más y es necesario el 
cambio frecuente de los absorbentes, lo que conduce a difi- 
cultades e inconveniências adicionales. 


ALTITUD ÓPTIMA PARA EL ENTRENAMIENTO EN CONDICIONES DE ALTITUD 


La cuestión de la altitud óptima de entrenamiento se con- 
sidera bastante compleja. La mayoría de los estúdios, reco- 
mendaciones prácticas y también la experiencia en la pre- 
paración de los deportistas están relacionados con altitudes 
de 1 .550 a 2.200 m. Sin embargo, la preparación a una 
altitud de 2.500-3.000 m e incluso 3.500-4.000 m presenta 
un indudable interés. En nuestra opinión, la realización dei 
entrenamiento en montarias bajas (de 1.000-1.500 m) 
posee grandes reservas para aumentar la eficacia de la pre- 
paración. 

La mayoría de los especialistas consideran que las altitu- 
des óptimas para la preparación de los deportistas de alto 
nivel están entre 1 .800 y 2.400 m sobre el nivel dei mar. 
Aunque existe la opinión de que no es conveniente efectuar 
la preparación a unas altitudes que superen los 3000 m 
(Vaytsejovskiy, 1 985; Suslov, y cols., 1 987), hay que tener 
en cuenta la experiencia positiva acumulada por los espe- 
cialistas de la ex-RDA y otros países durante la preparación 
de los corredores de fondo en altitudes de 3.500-4.000 m 
(Schmidt, 1983; Fuchs, M. ReiB, 1990). Por otra parte, si 
analizamos la experiencia positiva acumulada, destaca el 
hecho de que la mayoría de las investigaciones de los espe- 
cialistas alemanes llevadas a cabo en condiciones de mon- 
tarias altas (3.500-4.000 m) fueron realizadas en câmaras 
barométricas y con una estancia muy breve de los deportis- 
tas en estas altitudes, por lo que sus resultados no pueden 


aplicarse al entrenamiento en condiciones naturales de 
montarias altas. En otros casos, cuando el entrenamiento se 
realizaba en bases alpinas situadas a una altitud de 
3.000-4.000 m, los deportistas residian en altitudes infe- 
riores (montarias medias). 

La eficacia de esta estructura de preparación de altitud, 
cuando los deportistas viven en zonas de montarias medias 
y bajas y se entrenan en regiones alpinas, ha sido advertida 
también por otros especialistas (Sutton y cols., 1992). 

En las altitudes de 3.500-4.000 m se observan trastornos 
bruscos de las estructuras dinâmica y de espacio-tiempo de 
los movimientos, incluso en los deportistas de alto nivel bien 
adaptados a las condiciones alpinas. El trabajo, en esta 
situación, puede determinar serias alteraciones de la técnica 
deportiva, ruptura de las estructura de coordinación de los 
movimientos y câmbios de la correlación racional de las fun- 
ciones motriz y vegetativa. Al considerar todo esto, es nece- 
sario atender a las recomendaciones de la Federación Inter- 
nacional de Medicina Deportiva (Shepherd, 1 992) que deci- 
dió prohibir la celebración de las competiciones de deportes 
que se basan en la resistência en altitudes superiores a 3.050 
m por la existência de posibles riesgos para la salud de los 
deportistas. 

En las grandes altitudes disminuyen bruscamente las 
posibilidades dei organismo para regular eficazmente la 
actividad de los sistemas cardiovascular y respiratório, lo 
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que evidencia, con bastante claridad, la respuesta de la fre- 
cuencia cardiaca durante la ejecución de las cargas con la 
potência de trabajo aumentada escalonadamente. En este 
caso los deportistas de nivel medio de preparación pierden 
considerablemente ante los de alto nivel respecto a la capaci- 
dad para regular eficaz la actividad cardiaca, lo que se 
manifiesta claramente incluso durante el trabajo a una altitud 
de 2.500 m sobre el nivel dei mar. La frecuencia cardiaca de 
los deportistas de todos los niveles baja bruscamente a la 
altitud de 4.000 m (figura 34.4). El aumento de altitud lleva 
inevitablemente al incremento de la importância de la vía 
anaeróbica en el suministro de energia durante la ejecución 
dei trabajo estándar (figura 34.5), lo que debe considerarse 
obligatoriamente al elegir una intensidad racional de ejecu- 
ción de los ejercicios de entrenamiento. 


Figura 34.4. 

Frecuencia cardiaca de los corredores de niveles alto ( 1 ) y 
bajo (2) durante la ejecución dei programa de test con la 
potência de trabajo aumentada escalonadamente, en 
condiciones de zonas situadas al nivel dei mar (a), a 2.500 m 
(b) y a 4.000 m de altitud (c) (Fuchs, Reifí, 1 990). 



Velocidad (m/seg) 


Figura 34.5. 

Câmbios de la concentración de lactato con el aumento de la 
altitud durante la ejecución dei trabajo de distinta intensidad 

(Fuchs, Reifí, 1990). 



Con el fin de mantener el nivel de potencial de la fuerza- 
velocidad y conservar la técnica, hay que plantear progra- 
mas que incluyan sesiones con intensidad de trabajo incre- 
mentada y realizadas periodicamente, incluso para la pre- 
paración de los corredores de fondo y los de maratón. A 
ello puede contribuir, en grado considerable, la posibilidad 
de cambiar de altitud cuando el aumento de las posibilida- 
des aeróbicas se realiza a una altitud superior a los 3.000 
m, pero el desarrollo o mantenimiento dei nivel de otras 
cualidades logrado anteriormente se lleva a cabo en altitu- 
des inferiores. En calidad de ejemplo de la organización 
racional de esta preparación se puede ofrecer el esquema 
de la estructura dei ciclo de preparación de altitud de los 
corredores de fondo (figura 34.6). Como podemos ver, al 
alternar las altitudes se pueden combinar con êxito diferen- 
tes programas de carreras de gran velocidad (superior a 
6,5 m/seg) con un trabajo de velocidad moderada y baja. 

La literatura especial silencia la cuestión sobre la eficacia 
dei entrenamiento en montarias bajas (1.000-1.500 m 
sobre el nivel dei mar). Existe la opinión, bastante consoli- 
dada, de que las condiciones de montarias bajas, siendo 
eficaces para la recuperación y el descanso activo de los 
deportistas, y el mantenimiento dei grado de preparación 
logrado anteriormente, no son, al mismo tiempo, estímulo 
suficiente para el paso dei organismo dei deportista a un 
nivel más alto de adaptación. Esto es así si nos orientamos 
por los datos obtenidos de las investigaciones acerca de la 
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Figura 34.6. 

Características dei trabajo de entrenamiento dei corredor de 
alto nível (10.000 m ) durante y después dei entrenamiento 
con hipoxia efectuado en el período de preparación para las 
competiciones príncipales: 1, carrera en volumen de carácter 
aeróbico; 2, carrera interválica de carácter aeróbico- 
anaeróbico; 3, carrera interválica de carácter aeróbico 
glucolítico; 4, competiciones príncipales (CP) (Fuchs, Reifí, 
1990). 


México 



Dias 


estancia pasiva dei hombre en montarias bajas. Pero si ana- 
lizamos las reacciones que surgen cuando hay una influen- 
cia conjunta de los factores de hipoxia (hipoxia de la car- 
ga), entonces la eficacia de la preparación en estas zonas, 
aplicada a determinadas modalidades deportivas, seria 
más alta que en las zonas de montarias medias y altas (Tuc- 
ker y cols., 1984). A estas modalidades pertenecen, en pri- 
mer lugar, la lucha libre, la grecorromana y los juegos 
deportivos, aunque incluso los nadadores que utilizan siste- 


máticamente la preparación en altitud en montarias bajas 
(concentraciones de 3-4 semanas durante un ano en altitu- 
des de 1 .200 m utilizando grandes cargas aeróbicas y 
aeróbicas-anaeróbicas) han logrado un aumento de las 
posibilidades funcionales y obtuvieron unos resultados 
deportivos que, en opinión de los especialistas, no hubieran 
podido alcanzar si hubiesen llevado a cabo la preparación 
al nivel dei mar. 

Cuando se habla sobre la altitud conveniente para reali- 
zar la preparación, es necesario recordar la contradicción 
que existe entre las condiciones de las montarias (respecto a 
la influencia dei entrenamiento sobre los sistemas respirató- 
rio, circulatório etc., y las posibilidades, en general, dei 
organismo para suminstrar energia al trabajo de carácter 
aeróbico y aeróbico-anaeróbico) y las condiciones para un 
perfeccionamiento eficaz de unos componentes de la prepa- 
ración como son el técnico-táctico, de fuerza-velocidad y 
psíquicos especiales. 

Si el entrenamiento en montafias altas (2.500-3.000 m o 
más m sobre el nivel dei mar) puede ser de gran eficacia 
para el perfeccionamiento de las posibilidades de los dife- 
rentes eslabones dei sistema de abastecimiento energético, 
se convierte en un factor negativo (a causa de la disminu- 
ción sustancial de la intensidad de trabajo de velocidad y su 
volumen general, inevitables en estas regiones alpinas) res- 
pecto a los componentes importantes de la maestria técnica 
y táctica, así como a una serie de integrantes de la prepara- 
ción fisica y psiquica. 

Así pues, la elección de la altitud óptima para la prepa- 
ración en altitud debe determinarse en gran medida por la 
especificidad de la modalidad deportiva. Por ejemplo, los 
corredores de fondo, cuyo resultado deportivo se determina 
generalmente por la potência, capacidad, economia y esta- 
bilidad dei sistema de abastecimiento energético aeróbico, 
pueden entrenarse a unas altitudes mucho mayores que los 
remeros o nadadores, cuyo rendimiento está relacionado en 
grado importante con los componentes de fuerza-velocidad 
de la maestria deportiva (Platonov, 1991). Todavia con más 
cuidado deben escoger la altitud los deportistas especializa- 
dos en los juegos y modalidades de coordinación compleja. 

La experiencia y los resultados de las investigaciones 
científicas demuestran que los corredores de distancias lar- 
gas y de maratón pueden entrenarse periodicamente a alti- 
tudes de 3.500-4.000 m. Para los remeros, nadadores, 
corredores de distancias medias y patinadores, la altitud 
óptima está entre los 1 .600 y los 2.200 m. Los deportistas 
especializados en modalidades de fuerza-velocidad y coor- 
dinación compleja, juegos deportivos y lucha pueden utili- 
zar, para la preparación en altitud, las bases situadas a 
unos 1 .200-1 .600 m sobre el nivel dei mar. La elección de la 
altitud basándose en la especificidad de las modalidades 
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deportivas permite utilizar con bastante eficacia las ventajas 
dei entrenamiento con hipoxia natural y, al mismo tiempo, 
asegurar las condiciones necesarias para el mantenimientoy 


perfeccionamiento de aquellos aspectos de la maestria 
deportiva para los cuales un nivel excesivo de hipoxia puede 
converti rse en un factor negativo. 


ACLIMATACIÓN AGUDA DE LOS DEPORTISTAS DURANTE LA PREPARACIÓN EN ALTITUD 


El traslado de los deportistas a las montarias se refleja 
bruscamente en su capacidad de trabajo y produce reaccio- 
nes más visibles de los índices vitales importantes, sobre los 
que ejercen influencia las cargas estandarizadas de trabajo. 
Por ejemplo, las mismas reacciones por parte de la frecuen- 
cia cardiaca y la concentración dei lactato en la sangre 
-por lo general, un 28% (figura 34.7)- se observan durante 
la disminución brusca de la potência de trabajo en la bici- 
cleta estática de los ciclistas de alto nivel. El descenso de la 
velocidad durante el trabajo en condiciones de hipoxia bajo 
cargas estándar provoca una reacción desigual por parte 
de los sistemas de abastecimiento energético de los depor- 
tistas de alto nivel. En algunos de ellos la disminución brusca 
de la velocidad durante la ejecución dei trabajo a una alti- 
tud de 3.000 m se acompana de un aumento considerable 
de la concentración dei lactato en la sangre (hasta 6-7 
mmol/l), pero en otros este aumento tiene menor relevância 
(el lactato no supera los 3-4 mmol/l) (figura 34.8). Todo 
esto muestra una vez más la necesidad de tratar cada caso 
individualmente para, de este modo, preparar la planifica- 
ción de los entrenamientos dentro de la preparación en alti- 
tud. 


Figura 34.8. 

Diferencias individuales dei lactato entre los corredores de 
alto nivel (los números dei 1 al 6 senalan a los deportistas ) 
durante la ejecución de cargas en terrenos llanos situados al 
nivel dei mar (líneas continuas) y a una altitud de 3.000 
metros (líneas discontinuas) (Fuchs, Reifí, / 990). 



Figura 34.7. 

Frecuencia cardiaca y concentración dei lactato en los ciclistas 
de alto nivel durante la ejecución de la carga veloergométrica 
en terrenos situados al nivel dei mar (1) y a una altitud de 
3.000 metros (2) (Fuchs, Reifí, 1 990). 



La duración y eficacia de la aclimatación de los deportis- 
tas a las condiciones de altitud dependen de un gran número 
de factores y oscilan dentro de unos limites amplios (figura 
34.9). Como podemos observar, el posible margen dei perio- 
do de aclimatación es amplio y lo determinan la edad y el 
nivel de los deportistas, la especificidad de la modalidad 
deportiva, la experiencia dei entrenamiento con hipoxia y las 
particularidades de la preparación precedente al ascender a 
las montarias. Tiene mucha importância el descanso prévio: 
es necesario iniciar la preparación en altitud en un estado de 
recuperación completa de las capacidades físicas y psíquicas 
de los deportistas después de las cargas de entrenamiento y 
competitivas realizadas previamente. Si la preparación en 
altitud comenzara en condiciones de recuperación incomple- 
ta dei organismo, el proceso de adaptación se retrasaría sus- 
tancialmente. Por esto, precisamente, los microciclos de 5-7 
dias dedicados a la recuperación se preparan, como norma, 
antes dei traslado a la montaria (Platonov, 1 992). 
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Figura 34.9. 

Duración de la adimatación de los deportistas durante el 
entrenamiento en las montarias de distintas altitudes. 
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El proceso de adimatación se retrasa también cuando la 
preparación de montana difiere sensiblemente de la realiza- 
da anteriormente en terrenos llanos por el carácter de los 
ejercicios, las zonas de influencia y la dinâmica de las car- 
gas. En consecuencia, los programas de entrenamiento y el 
régimen de preparación deben ser los habituales para los 
deportistas, en especial durante los primeros dias de la pre- 
paración en altitud. Los ejercicios de carácter aeróbico 
(incluso los inespecíficos: carreras a paso lento, paseos lar- 
gos, etc.) ayudan a acelerar el proceso de adimatación. 

El periodo de adimatación de los deportistas oscila muy 
ampliamente entre 3-5 dias y 10-12 horas de carga intensi- 
va y 10-12 dias y 35-45 horas de carga. Estas diferencias 
están provocadas por una serie de causas. En primer lugar 
entre ellas se ha de nombrar la experiencia de la prepara- 
ción en altitud acumulada por los deportistas. Los que prac- 
tican con regularidad el entrenamiento en altitud tienen ya 
una capacidad para adaptarse con rapidez y eficacia a las 
nuevas condiciones y son capaces de entrar en el régimen 
de entrenamiento acostumbrado 1 ,5-2 veces más rápido 
que los deportistas dei mismo nivel que llegan a las monta- 
rias por primera vez (Volkov y cols., 1 970; Eliseeva, 1 974). 
Para acelerar el proceso de adimatación tiene también gran 
importância la práctica de un entrenamiento con hipoxia 
artificial en condiciones de la preparación en terrenos llanos 
en las semanas que preceden directamente al entrenamiento 
en altitud. Un entrenamiento en altitud de 2 semanas, en 
condiciones de hipoxia artificial, bajo un volumen de carga 
total de 20-30 horas, es capaz de acelerar y facilitar el pro- 
ceso de adimatación de los deportistas en condiciones de 
entrenamiento con hipoxia artificial (Platonov, Bulatova, 
1995). 

Los plazos de adimatación están determinados en 
muchos casos por la edad y el nivel de los deportistas. Los 


deportistas jóvenes, en especial durante su primer viaje a las 
montarias, se adaptan con más lentitud a la hipoxia que los 
adultos. Los deportistas de nivel superior realizan el periodo 
de adimatación con mucha más facilidad que los deportis- 
tas de nivel inferior en maestria y experiencia de entrena- 
miento y competición (tabla 34.4). 


Tabla 34.4. 

Reacciones dei organismo dei deportista a la carga estándar 
durante el periodo de adimatación. 


Grupo de los deportistas 

Concentración dei lactato después 
de la carga (mmol/l) 


Llanura 

Montana media 

Deportistas adultos adaptados a las 
condiciones de altitud 

5,06±0,30 

6,1 6±0,31 

Deportistas adultos no adaptados a 
las condiciones de altitud 

5,35±0,43 

7,53±0,37 

Deportistas jóvenes (16-17 anos) 
no adaptados a las condiciones de 
altitud 

5,24±0,36 

8,1 0±0,43 


En los deportistas jóvenes y también en los adultos no 
adaptados a la preparación en altitud los procesos de recu- 
peración se realizan con más lentitud que en los deportistas 
adultos con alto nivel de preparación que viajan regular- 
mente a las montarias para su entrenamiento. Por ejemplo, 
tras una carga estándar, la duración de las reacciones de 
recuperación de los deportistas adultos adaptados a la alti- 
tud (controladas por los datos de frecuencia cardiaca, con- 
sumo de oxigeno, disminución de la deuda de oxigeno, etc.) 
es un 25-35% más breve que la duración de dichas reaccio- 
nes en los deportistas adultos no adaptados a la prepara- 
ción en altitud y un 30-45% más corta que en los deportistas 
jóvenes. Estas oscilaciones tan sustanciales están ocasiona- 
das en grado considerable por las diferentes reacciones de 
los deportistas de los grupos citados a las cargas estándar 
(tabla 34.4). Sin embargo, incluso en los casos en los que se 
ofrecen a los deportistas cargas absolutamente idênticas por 
sus reacciones en el ambiente interno dei organismo 
(aumento de la concentración de lactato en la sangre hasta 
6,5 mmol/l en todos los grupos), los deportistas adultos 
adaptados recuperan sus posibilidades entre un 15-20% y 
un 25-35% más rápido que los adultos no adaptados y los 
jóvenes (Platonov, Bulatova, 1995). 
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REACLIMATACIÓN Y DESADAPTACIÓN DESPUÉS 
DEL REGRESO DE LOS DEPORTISTAS DE LAS MONTANAS 


La estancia ininterrumpida en una zona liana de las perso- 
nas bien aclimatadas a las condiciones de altitud lleva paulati- 
namente a la desaparición de las reacciones adaptivas estruc- 
turales y funcionales. Antes de todo, se efectúa el cambio de la 
respiración: aqui las reacciones de adaptación transcurren 
durante algunas semanas. Se conserva un poco más la canti- 
dad aumentada de eritrocitos, el contenido de hemoglobina y 
la capacidad sanguínea de oxigeno. La vascularización 
aumentada de los tejidos puede conservarse durante 2-3 
meses (Van Liere, Stickney, 1 963; Meerson, 1 986). 

La duración de la aclimatación a nivel dei mar en las 
personas adaptadas a las condiciones de altitud depende 
de muchos factores y oscila dentro de unos limites bastante 
amplios. En algunas personas el proceso de adaptación a 
las condiciones de llanuras puede ser superior a 6 meses. En 
otras personas las reacciones de aclimatación concluyen a 
finales dei segundo mes. 

La influencia prolongada de la preparación en altitud 
sobre las posibilidades funcionales y los resultados deporti- 
vos, en condiciones normales, no se manifiesta inmediata- 
mente después dei regreso de las montarias, sino que exige 
un determinado período de adaptación y reformas funcio- 
nales y estructurales. En realidad, cerca dei 50-60% de los 
deportistas son capaces de mostrar en los primeros dias (no 
más de 3 a 4) resultados deportivos excelentes y exhibir una 
alta capacidad de trabajo durante la ejecución de los tests 
especiales. Sin embargo, después tienen una fase bastante 
prolongada (5-6 dias) con las capacidades funcionales dis- 
minuidas. El porcentaje restante (40-50%) de los deportistas 
entra en esta fase inmediatamente después de su regreso de 
las montarias, fase que puede durar de 6 a 8 dias o más 
(Suslov, 1985). Durante este tiempo no se recomienda la 
participación en competiciones importantes ni la ejecución 
de entrenamientos en los que estén previstas cargas máxi- 
mas o la realización de ejercicios de preparación especial 
que presenten exigências máximas al organismo de los 
deportistas. 

Después de finalizar la fase de las reducidas posibilida- 
des funcionales, se evidencia un efecto retardado de la pre- 
paración en altitud que puede desarrollarse en el transcurso 
de los 8-12 dias posteriores en relación con los componen- 
tes más importantes de la preparación funcional de los 
deportistas. Dependiendo de las particularidades de forma- 
ción dei entrenamiento en estos dias, el "pico" de las posibi- 
lidades funcionales y la capacidad de trabajo de los depor- 
tistas tiene lugar dei día 20 al 25 después dei regreso de las 
montarias (Suslov, 1995). 


En calidad de ejemplo, mostramos en la figura 34.10 los 
datos que reflejan el desarrollo favorable de las reacciones 
de adaptación de los nadadores de altísimo nivel después 
de su regreso de las montarias. En los primeros dias de 
estancia en condiciones de terrenos a nivel dei mar después 
de 20 dias de entrenamiento intenso en las montarias 
(1 .970 m sobre el nivel dei mar) los niveles dei lactato están 
aumentados, con una disminución simultânea de la veloci- 
dad de natación. Posteriormente, se observa una mejora 
metódica de las reacciones de adaptación: la velocidad cre- 
ce ligeramente, en tanto que la concentración dei lactato 
disminuye simultáneamente. Las reacciones más favorables 
se observan unos 20 dias después dei regreso de las monta- 
rias. 

A los 30-45 dias después dei regreso de las montarias se 
registran los primeros indicios expresos de la desadaptación 
que, en primer lugar, abarcan las funciones de la circula- 
ción sanguínea, respiración, sangre, sistema de utilización 
dei oxigeno por los tejidos, etc. (Suslov, 1985; Suslov, Bu- 
latova, 1987). Además, cuanto más claro es el efecto de la 
preparación en altitud, tanto antes y distintamente se mani- 
fiestan los indicios de desadaptación (Bulatova, 1 995). 

Los plazos de la desadaptación y la intensidad de elimi- 
nación de los câmbios conseguidos durante la preparación 
de altitud dependen, en grado importante, de la especifici- 


Figura 34. 1 0. 

Dinâmica de la velocidad de natación (1) durante la ejecución 
dei programa dei test estándar (6 x 200 m) y dei contenido 
de lactato en la sangre (2) en el período de entrenamiento en 
las montarias y después dei regreso a las condiciones de 
terrenos próximos al nivel dei mar, cuando el desarrollo de 
los procesos de adaptación es favorable. 
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dad de la modalidad deportiva, la experiencia en el entre- 
namiento con hipoxia y el carácter dei entrenamiento des- 
pués dei regreso de las montanas. Los deportistas especiali- 
zados en las modalidades relacionadas con la manifesta- 
ción de resistência (carreras de fondo, ciclismo, esqui, bia- 
tlón, etc.) mantienen el nivel de adaptación logrado como 
resultado dei entrenamiento en altitud durante más tiempo 
(20-40%) que los deportistas especializados en luchas o jue- 
gos. Las reacciones de adaptación en los deportistas que 


utilizan con regularidad el entrenamiento con hipoxia (natu- 
ral y artificial) se mantienen un tiempo considerablemente 
más largo (1,5-2 veces más) que en los deportistas que lo 
aplican sólo episodicamente. La ejecución con hipoxia de 
gran número de ejercicios después dei regreso de las mon- 
tanas es capaz de retrasar bastante el proceso de reaclima- 
tación dei organismo de los deportistas. La introducción en 
el proceso de entrenamiento de los médios de preparación 
de hipoxia artificial conduce al mismo efecto. 


EL ENTRENAMIENTO CON HIPOXIA ARTIFICIAL 
EN EL SISTEMA DE PREPARACIÓN DE LOS DEPORTISTAS 


Cada una de las formas de entrenamiento con hipoxia 
artificial (entrenamiento en las câmaras barométricas y cli- 
matizadas, uso de máscaras por medio de las cuales se 
transporta la mezcla de gas para crear la hipoxia, etc.) que 
han encontrado su argumentación y utilización en la prácti- 
ca tiene un lado fuerte y otro débil, pero esta claro que no 
puede sustituir al entrenamiento con hipoxia en condiciones 
naturales. Sin embargo, el entrenamiento en condiciones de 
hipoxia artificial es un complemento muy eficaz de la pre- 
paración en altitud natural, ya que asegura un curso eficaz 
dei proceso de aclimatación de los deportistas en condicio- 
nes de altitud y mantiene el nivel de adaptación logrado en 
las montanas en el periodo de la preparación anterior en 
condiciones de terrenos próximos al nivel dei mar. 

Incluso métodos tan sencillos como la inspiración a inter- 
valos de las mezclas de gases con un contenido disminuido 
de oxigeno resultan bastante eficaces: 5 minutos, inspira- 
ción de la mezcla de gases con un 10-1 2% de contenido de 
oxigeno; 5 minutos, respiración de aire normal, etc. La utili- 
zación de este método durante 30-60 minutos es bastante 
eficaz tanto para la adaptación previa a las condiciones de 
hipoxia en las montanas como para mantener el nivel de 
adaptación logrado anteriormente. Las investigaciones (Kol- 
chinskaya, 1993) demuestran que el efecto positivo de tal 
método lo determinan mecanismos generalizados cuya acti- 
vidad está dirigida a asegurar el transporte dei oxigeno a 
los tejidos mediante mecanismos organoespecíficos y tisula- 
res que, por su parte, garantizan una respiración y circula- 
ción sanguínea de alta eficacia y un aumento de la validez 
de la respiración tisular. La inspiración de las mezclas de 
gases a intervalos tiene una ventaja sobre la acción ininte- 
rrumpida de la hipoxia gracias a la movilización múltiple de 
los mecanismos centrales y periféricos de suministro de oxi- 
geno a los tejidos. 


El entrenamiento con hipoxia artificial es un medio efi- 
caz para acelerar el proceso de aclimatación, sobre todo en 
los casos en los que el entrenamiento en las montanas no 
puede ser continuo. La aplicación, durante algunos dias 
prévios al traslado a las montanas, de programas de entre- 
namiento intensos en condiciones de hipoxia artificial acele- 
ra sustancialmente el proceso de adaptación de los deportis- 
tas a las condiciones de altitud, lo que permite ofrecer unos 
programas de entrenamiento intensos incluso en el tercero- 
cuarto dias de estancia de los deportistas en las montanas. 

Varias observaciones realizadas en el proceso de pre- 
paración de los deportistas de alto nivel en diferentes paí- 
ses dei mundo han demostrado que el entrenamiento pré- 
vio en condiciones de hipoxia artificial acelera el proceso 
de aclimatación de los deportistas un promedio de 2-2,5 
veces. En los deportistas que utilizan el entrenamiento con 
hipoxia artificial durante los 5-10 dias prévios al traslado 
a las montanas, la fase de aclimatación aguda transcurre 
en 2-3 dias. Sin este entrenamiento preliminar, la prepara- 
ción en las montanas con unas cargas elevadas sólo se 
podría comenzar a los 5-10 dias después dei traslado a las 
montanas. 

El volumen mínimo dei entrenamiento prévio con hipoxia 
artificial, indispensable para la ulterior adaptación eficaz en 
altitud, depende de diversos factores: especialización dei 
deportista, experiencia de su preparación en altitud, carác- 
ter dei entrenamiento precedente y subsiguiente, etc. Se con- 
sidera suficiente un entrenamiento de 5-1 0 dias con un volu- 
men total de trabajo de 15-20 horas en condiciones de 
hipoxia. Como ejemplo dei entrenamiento bien estructurado 
en condiciones de hipoxia artificial y la preparación poste- 
rior en las montanas, presentamos los datos tomados de la 
experiencia de preparación de los corredores de distancias 
medias en la ex-RDA (figura 34.1 1 ). 
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Figura 34.1 1. 

Aplicación dei entrenamiento de 6 dias en condiciones de hipoxia artificial (câmara barométrica ) con el fin de llevar a cabo la 
aclimatación previa de los corredores de distancias medias para su preparación de montanas de altitud media. 

Orientación de las cargas: 1, de fuerza; 2, de fuerza-velocidad; 3, de velocidad; 4, de competición; 5, aeróbica; 

6, anaeróbica-aeróbica; 7, anaeróbica; 8, glucolítica (Fuchs, Reifí, 1 990). 



El entrenamiento con hipoxia artificial tiene una ventaja 
evidente sobre el entrenamiento en altitud, que consiste en la 
posibilidad de combinar el trabajo tanto en condiciones de 
hipoxia como normales. Esto permite llevar a cabo el entre- 
namiento con hipoxia en cualquier etapa de la preparación 
y en particular acercarlo directamente a las competiciones, 
elevando de este modo la influencia dei factor hipoxia sobre 
el organismo dei deportista, sin sufrir al mismo tiempo el 


riesgo de posibles alteraciones dei nivel de adaptación en 
otros componentes de la preparación. No menos importante 
es la posibilidad de alternar el entrenamiento en distintas 
altitudes conforme a los objetivos de una sesión en concreto, 
logrando con ello una zona de influencia de los médios de 
entrenamiento en el organismo dei deportista. Como ejem- 
plo se puede citar la estructura de la formación racional de 
los microciclos para los ciclistas de alto nivel. 


EL ENTRENAMIENTO EN LAS MONTANAS Y EL ENTRENAMIENTO CON HIPOXIA 
ARTIFICIAL EN EL SISTEMA DE LA PREPARACIÓN ANUAL DE LOS DEPORTISTAS 


Hay que planificar la preparación con hipoxia intensiva 
sólo para las etapas finales dei perfeccionamiento a largo 
plazo, cuando las posibilidades de otros médios de entrena- 
miento, aptos para estimular el desarrollo de las reacciones 
de adaptación, ya están acabados en grado considerable 
(Platonov, 1986; Neumann, Schuler, 1989). La eficacia dei 
entrenamiento depende de la acción de dos factores interre- 
lacionados: la hipoxia provocada por la disminución de la 
presión parcial dei oxigeno en el aire inspirado y la hipoxia 
creada por la ejecución de cargas de intensidad elevada. 
Cada uno de estos factores de hipoxia estimula la acción dei 


otro, pero esto sucede sólo con una elección racional de la 
altitud de realización dei entrenamiento, la duración de la 
estancia en las montanas y la dinâmica e intensidad dei tra- 
bajo de carácter aeróbico y mixto (anaeróbico-aeróbico) 
(Kolchinskaya, 1993; Platonov, Bulatova, 1995). 

Los resultados de una serie de trabajos experimentales y 
de la enorme experiencia práctica acumulada en los anos 
setenta en la ex-URSS, Bulgaria y ex-RDA, y en anos poste- 
riores en EE.UU., China, Italia y otros países, han demostra- 
do de modo convincente que la eficacia dei entrenamiento 
en condiciones de hipoxia se evidencia plenamente sólo si el 
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entrenamiento en condiciones de hipoxia, tanto natural 
como artificial, se realiza con bastante regularidad combi- 
nándolo, dentro dei sistema estricto, con la preparación en 
condiciones habituales. Además, cada concentración reali- 
zada en condiciones de montaria o cada entrenamiento con 
hipoxia artificial deben prever el aumento dei volumen y la 
intensidad de los ejercicios de entrenamiento y competitivos. 

La intensificación dei entrenamiento con hipoxia puede 
también transcurrir por la via dei aumento de su duración, 
altitud o disminución de los intervalos de tiempo entre los 
ciclos de la preparación con hipoxia. Sólo en este caso se 
lleva a cabo el desarrollo progresivo y creciente de las reac- 
ciones de adaptación, asegurando una realización más efi- 
caz de las cargas de entrenamiento y la mejora de los resul- 
tados deportivos. 

En los anos ochenta los especialistas de Alemania dei 
Este introdujeron una expresión, "cadena de hipoxia", que 
comprende todo el sistema de ciclos de preparación en alti- 
tud natural (entrenamiento en condiciones de montaria) y 
artificial entrelazados equilibradamente con la preparación 
en las condiciones habituales (Fuchs, RieB, 1990). 

El intercâmbio intensivo de experiencias de la prepara- 
ción de los deportistas de alto nivel y de los resultados de 
investigaciones médico-biológicas acumulados por los espe- 
cialistas de la ex-URSS, Alemania, Bulgaria y otros países 
en disciplinas deportivas tales como natación, atletismo 
(carreras, marcha, etc.), remo, patinaje, biatlón, etc., contri- 
buyó a la aparición de vários sistemas eficaces de planifica- 
ción de la preparación anual de los deportistas, en los que 
el entrenamiento en los terrenos próximos al nivel dei mar 
conjunta equilibradamente con el finalizado en altitud. 

Los elementos básicos de estos sistemas son los siguientes: 

• duración, cantidad total y periodicidad de las concentra- 
ciones realizadas con el fin de llevar a cabo el entrenó 
en condiciones de altitud; 

• altitudes óptimas en las que ha de ser realizada la pre- 
paración en condiciones de montaria; 

• aclimatación de los deportistas durante el entrenamiento 
en las montarias y reaclimatación después de su regreso 
a las condiciones de los terrenos próximos al nivel dei 
mar; 

• volumen total y orientación dei trabajo, así como dinâ- 
mica de las cargas que hay que cumplir en el curso de 
un ano y también dentro de distintos ciclos de prepara- 
ción en altitud y a nivel dei mar; 

• uso de los ciclos de preparación con hipoxia artificial 
realizables dentro dei entrenamiento en los terrenos pró- 
ximos al nivel dei mar; 

• influencia de la especificidad de la modalidad deportiva 
sobre la aplicación dei entrenamiento con hipoxia natu- 
ral o artificial. 


La duración de la preparación de los deportistas en las 
montarias puede oscilar dentro de unos limites bastante 
amplios: de 2 a 4 semanas e incluso cinco, dependiendo 
de la especificidad de la modalidad deportiva, los objeti- 
vos previstos para su resolución dentro de una concentra- 
ción concreta en las montanas, las particularidades dei 
entrenamiento precedente, la edad y la cualificación 
deportiva. 

Al examinar la duración de la preparación en las mon- 
tanas desde un punto de vista más general, podemos reco- 
mendar periodos de 3 semanas. Durante la primera semana 
se debe asegurar la aclimatación en condiciones de monta- 
ria creando premisas para realizar el entrenamiento poste- 
rior bajo las máximas cargas posibles. El principal objetivo 
de la segunda semana es la ejecución de unos volúmenes de 
trabajo que aseguren, según su magnitud y orientación, un 
estímulo suficiente para el aumento dei nivel de adaptación 
y el paso posterior de las capacidades funcionales dei 
deportista a un nivel de funcionamiento más alto. La tercera 
semana propone también un entrenamiento con cargas 
máximas y está dirigida al desarrollo ulterior y estabiliza- 
ción dei nivel de adaptación logrado. 

El volumen de trabajo diário durante las 3 semanas de 
preparación en altitud puede comprender desde 2-3 hasta 
5-6 horas. Como consecuencia, el volumen general de las 
cargas, en el transcurso de todo el periodo, consiste normal- 
mente en 80 y hasta 90 horas. Se distribuye por semanas 
dei siguiente modo: la primera semana, 20-24 horas, y la 
segunda y tercera, 28-36 horas. El efecto dei entrenamiento 
en las montanas se evidencia plenamente bastante después 
dei entrenamiento en las montanas encontrándose el depor- 
tista en las condiciones vitales habituales. Este esquema, 
aunque universalmente admitido en términos generales, 
puede experimentar una corrección considerable en función 
de las condiciones concretas, es decir, modalidad deportiva, 
cualificación, experiencia en la preparación en altitud dei 
deportista, etc. Los resultados prácticos han demostrado que 
la preparación óptima para los remeros, nadadores y corre- 
dores de distancias medias en las montanas es de 3 sema- 
nas siguiendo el modelo antes indicado. La diferencia puede 
consistir únicamente en el primer microciclo, que se acorta 
unos 2-3 dias si se trata de deportistas de alto nivel que se 
entrenan regularmente en las montanas, o se alarga el mis- 
mo periodo de tiempo para los deportistas que no poseen 
suficiente experiencia en la preparación en altitud y, por 
consiguiente, en quienes el proceso de aclimatación es más 
complejo. 

Con frecuencia, en los deportistas especializados en 
modalidades como las de carácter fuerza-velocidad, lucha y 
juegos deportivos es eficaz una preparación de 2 semanas 
compuesta por microciclos de 3 y 4-6 dias. Es posible tam- 
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bién una mayor duración dei entrenamiento, pero que no 
supere los 18-21 dias. Respecto a los corredores de fondo, 
de maratón y deportistas especializados en marcha, que tie- 
nen una gran experiencia de preparación tanto en montaria 
como en terrenos próximos al nivel dei mar, son admisibles 
periodos más largos de entrenamiento en altitud que lleguen 
hasta cuatro e incluso cinco semanas. Durante este tiempo, 
el volumen de trabajo global puede alcanzar las 130-160 
horas. 

Es necesario formar el contenido de cada ciclo de pre- 
paración en concordância rigurosa con la estructura gene- 
ral de la preparación anual y con el contenido y orientación 
dei proceso de entrenamiento de un periodo concreto dentro 
dei macrociclo. Es más, la corrección inevitable de los parâ- 
metros dei trabajo de entrenamiento provocada por la espe- 
cificidad de las condiciones de montaria (descenso de la 
intensidad dei trabajo, disminución de la cantidad de ejerci- 
cios de fuerza-velocidad y de coordinación compleja, etc.) 
debe compensarse con las medidas correspondientes, tanto 
dentro dei mismo proceso de preparación en altitud, como 
durante el entrenamiento precedente o ulterior en condicio- 
nes de terrenos próximos al nivel dei mar. En particular, en 
el contenido de médios y métodos de la preparación en alti- 
tud han de incluirse ejercicios de fuerza, velocidad y coordi- 
nación compleja; ejercicios de entrenamiento; ejercicios que 
ayuden al desarrollo de la resistência especial, etc. Estos 
ejercicios, naturalmente, no son los principales en el sistema 
de preparación de montaria, aunque pueden ocupar un 
lugar importante (hasta el 20-30% dei tiempo total dedicado 
al trabajo), asegurando el mantenimiento dei nivel de aque- 
llos aspectos de la preparación cuyo desarrollo hace surgir 
la contradicción dei objetivo principal de la preparación de 
montaria: el desarrollo de las posibilidades aeróbicas y, en 
cierto modo, de las anaeróbicas glucolíticas. 

La necesidad de relacionar estrechamente el contenido 
de la preparación en altitud con la estructura de la prepara- 
ción anual de los deportistas determina las variaciones sus- 
tanciales dei contenido de los distintos ciclos de preparación 
de montafia. Por ejemplo, si en condiciones de planificación 
de la preparación anual de los nadadores, comprendida en 
tres ciclos, la segunda mitad dei periodo preparatório de 
cada macrociclo incluye la preparación en las montarias, el 
contenido de cada una de las tres etapas de preparación en 
altitud se diferenciará considerablemente en función de la 
orientación general dei entrenamiento dentro dei macroci- 
clo. En particular, si la preparación en altitud correspon- 
diente al primer macrociclo puede contener un volumen con- 
siderable de trabajo de carácter general y muchos ejercicios 
efectuados con el método continuo, a menudo en régimen 
aeróbico y con un nivel de lactato que no supere los 3 
mmol/l, en el tercer macrociclo se incorporarán ejercicios 


específicos que formen casi todo el volumen de los médios 
utilizados. Los médios de preparación general (caminatas, 
carreras ligeras, etc.) pueden aplicarse en magnitudes 
pequenas sólo con el fin de mejorar la aclimatación y recu- 
peración; la intensidad de los médios de entrenamiento cre- 
ce considerablemente, y el nivel dei lactato, durante la eje- 
cución de la mayoría de los ejercicios, puede estar entre 4 y 
5 mmol/l, llegando en algunos casos hasta 6 mmol/l y más. 

En el caso de una ejecución regular de los periodos de la 
preparación en montaria de 3 semanas, el desarrollo y 
mantenimiento de las reacciones de adaptación se producen 
normalmente en los 30-36 dias después dei regreso a las 
condiciones de terrenos llanos próximos al nivel dei mar. En 
el transcurso de este tiempo, la preparación puede realizar- 
se en correspondência estricta con los objetivos de un perio- 
do concreto sin que se tema la desadaptación sustancial dei 
organismo dei deportista. Después, es necesario tomar 
medidas adicionales para que se mantenga el nivel de 
adaptación logrado en relación con las posibilidades dei 
sistema de suministro energético. 

Estas medidas repercuten en un cambio notable de 
orientación dei proceso de entrenamiento hacia el aumento 
dei volumen de trabajo de carácter aeróbico y mixto anae- 
robico-aeróbico y glucolítico, así como la inclusión de perio- 
dos de entrenamiento con hipoxia artificial de poca dura- 
ción. Cada una de estas medidas o su utilización conjunta 
resultan lo suficientemente eficaces para estabilizar el nivel 
de adaptación alcanzado durante la preparación en monta- 
ria y su conservación posterior durante 2-3 semanas en con- 
diciones de câmbios considerables de la orientación dei 
proceso de entrenamiento. 

La aplicación de la preparación en altitud en el entrena- 
miento de los deportistas jóvenes provoca un brusco salto de 
sus resultados. Sin embargo, por otro lado, la preparación 
en las montanas comporta el agotamiento anticipado de los 
recursos de adaptación dei organismo de los deportistas 
jóvenes y posteriormente ya no podrán, como norma, tomar 
parte en el deporte de altos logros (Platonov, 1992). 

La preparación en condiciones de altitud, en primer 
lugar, estimula el mismo tipo de reacciones de adaptación 
que el entrenamiento en los regímenes aeróbico y anaeróbi- 
co-aeróbico mixto. Sin embargo, esto tiene lugar sólo cuan- 
do las condiciones de hipoxia de las montanas se superpon- 
gan sobre la acción hipóxica de las cargas. Para ello es 
necesario asegurar un régimen de trabajo dentro de los 
entrenamientos y microciclos intensivos que corresponda al 
que ha sido utilizado anteriormente al nivel dei mar. Si se 
puede lograr dicho régimen en la segunda mitad dei perio- 
do de la preparación en montanas de altitud media, tanto 
durante la ejecución de los programas de las sesiones prin- 
cipales, aplicando cargas importantes, como durante la rea- 
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lización de los tests especiales, entonces tendremos todas las 
razones para esperar un aumento importante de las posibi- 
lidades funcionales de los principales sistemas funcionales 
dei organismo dei deportista, su capacidad de trabajo y los 
resultados deportivos. Todo esto se refiere a las modalida- 
des deportivas en las que las capacidades aeróbicas y ana- 
eróbicas glucolíticas tienen una influencia decisiva en el 
nivel de la maestria deportiva. 

Si durante la preparación en altitud no se logra que los 
deportistas alcancen el nivel de las cargas de entrenamiento 
características dei periodo precedente de la preparación en 
terreno llano, el efecto de la preparación en altitud puede 
manifestarse en un grado menor o no superar el efecto dei 
entrenamiento al nivel dei mar. Esto se explica porque los 
estímulos adicionales para las reestructuraciones funcionales 
en el organismo de los deportistas, ocasionados por la espe- 
cificidad de las condiciones de montana, pueden ser neutra- 
lizados por la disminución de las exigências al organismo 
debida al descenso dei volumen e intensidad dei trabajo de 
entrenamiento. Por ejemplo, durante la preparación de los 
mejores nadadores dei equipo de selección de la ex-URSS, 
que fueron varias veces campeones olímpicos en el periodo 
comprendido entre 1 978 y 1 992, la preparación de 21 dias 
en montarias de altitud media (que se realizaba con regula- 
ridad en Tsajkadzor, a 1 .970 m) se basaba en la exigencia 


de realizar los programas dei 2 2 y 3 er microciclos semana- 
les que debían corresponder, por su contenido y por los 
resultados de ejecución de algunos ejercicios y complejos 
de éstos, a los programas de los microciclos de carga 
máxima cumplidos en el periodo precedente a la prepara- 
ción en altitud. El primer microciclo se caracterizaba por 
una carga relativamente baja y tenía el carácter de intro- 
ducción en el trabajo (Platonov, Vaytsejovskiy, 1985; Plato- 
nov, 1 992). Los datos presentados en la tabla 34.5 pueden 
ayudar a la planificación racional de las cargas durante el 
proceso de preparación en las montanas de altitud media. 

Las condiciones de montana hacen necesario planificar 
con gran atención la intensidad de los ejercicios y el volu- 
men global dei trabajo de entrenamiento. Un momento muy 
importante en la preparación en montanas de altitud media 
es también la relación correcta entre el volumen y la intensi- 
dad dei trabajo de entrenamiento dirigida al aumento dei 
potencial aeróbico de los deportistas. Una intensidad dema- 
siado elevada es capaz de traspasar rápidamente el trabajo 
a la zona dei intercâmbio anaeróbico, provocando una fati- 
ga excesiva y la disminución dei volumen de las influencias 
dei entrenamiento. Una intensidad baja no asegura la pre- 
sencia de los estímulos suficientes para el aumento dei nivel 
de adaptación y puede reflejarse negativamente en la mani- 
festación de las capacidades de velocidad, técnica deporti- 


Tabla 34.5. 

Dinâmica de las cargas en el periodo de entrenamiento en las montanas de altitud media y alta (en relación con las planeadas 
para los terrenos próximos al nivel dei mar) (Suslov, 1 995) 


Parâmetros 

Microciclos 

1 (4-7 dias) 

II (3-5 dias) 

III (5-7 dias) 

IV (5-7 dias) 

Cargas 

Sin limitaciones (±10%) 

Sin limitaciones (±10%) 

Sin limitaciones (±10%) 

Disminuido un 20% 

Volumen de los médios intensivos 
(por encima dei nivel dei umbral 
anaeróbico) 

Disminuido hasta 40% 

Disminuido basto 10% 

Sin limitaciones 

Sin limitaciones o disminuido si 
después de la bajada se prevén 
competiciones 

Intervalos de descanso 

Aumentados 2 veces 

Aumentado 1,5 veces 

Sin limitaciones 

Sin limitaciones 

Dificultad de coordinación 

No se recomienda el 
perfeccionamiento de la técnica 
ni el aprendizaje de los nuevos 
elementos 

Trabajo de la técnica sin el 
aprendizaje de nuevos elementos 

Sin limitaciones 

Sin limitaciones 

Competiciones y controles 

No se recomienda 

Controles 

Sin limitaciones 

Sin limitaciones 


JV o I a : En condiciones de las montanas altas debe aumentar la duración dei I y II microciclos unos 2-3 dias cada uno, y, por otro lado, debe disminuir el volumen general dei primer microciclo. A medida que 
se obtenga la experiencia en el trabajo en altitud, se disminuye la duración dei primero y segundo microciclos. 
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va y otros componentes importantes de la preparación. 

Para escoger la intensidad racional dei trabajo en la 
preparación en altitud es conveniente orientarse por los 
índices dei contenido de lactato en la sangre después de la 
ejecución de algunos ejercicios. Después de haber realizado 
vários ejercicios de duración relativamente breve (hasta 2-3 
minutos) en condiciones de un entrenamiento por intervalos, 
el nivel dei lactato puede llegar a 5-6 mmol/l; después de 
haber efectuado los ejercicios durante 10-15 minutos, no 
debe superar los 4-5 mmol/l, y durante el trabajo duradero, 
los 3-4 mmol/l, es decir, el nivel dei umbral anaeróbico. 

La intensidad racional dei trabajo pude corregirse tam- 
bién por el registro de la frecuencia cardiaca. En calidad de 
ejemplo, podemos presentar los datos registrados durante la 
ejecución de un trabajo de 60 minutos por ciclistas de alto 
nivel a una altitud de 3.000 m (figura 34.12). La intensidad 
excesiva de la carga hace que la frecuencia cardiaca salga 
de la zona óptima y provoque una renuncia ante la conti- 
nuidad dei esfuerzo. Las magnitudes dei contenido de lacta- 
to, en este caso, superaban los 5 mmol/l. En el caso de tra- 
bajo de intensidad racional, el contenido de lactato oscilaba 
entre 2 y 3 mmol/l, en tanto que la frecuencia cardiaca era 
de 156-162 lat./min. El trabajo duraba el tiempo progra- 
mado y podia haber sido prolongado, dado que los niveles 
dei lactato manifestaban una tendencia a la disminución. 

El volumen dei trabajo global, realizado en el mismo 
periodo de tiempo, se determina en grado considerable 
por la altitud en la que se realiza el entrenamiento. La 
necesidad de mantener las características cualitativas de 
los ejercicios ejecutados exige no sólo el aumento de la 
duración de las pausas entre los ejercicios, sino también 
cierta reducción dei número de ejercicios. Incluso a una 
altura de 1 .200 a 1 .500 m el volumen dei trabajo global 
disminuye, lo que se manifiesta con especial claridad 
durante la ejecución de los ejercicios de carácter anaeróbi- 
co y mixto (aeróbico-anaeróbico) (figura 34.13). Disminu- 
ye, respectivamente, el volumen dei trabajo necesario para 
el cumplimiento de los programas de las sesiones con car- 
gas importantes. A pesar de todo, si se toman las medidas 
para realizar volúmenes iguales de cargas de trabajo en 
condiciones de montaria y al nivel dei mar, los procesos de 
recuperación después de la ejecución de las cargas se 
retrasan sustancialmente (figuras 34.14 y 34.15). Esto se 
refiere tanto a las cargas durante algunas sesiones y car- 
gas globales de vários dias y microciclos, como a las car- 
gas de competición (Platonov, 1986). 

Si para la eliminación dei mismo nivel de lactato en con- 
diciones normales se necesitaban de 12 a 15 minutos, a 
una altitud de 3.000 m las reacciones de recuperación se 
retrasaban hasta 22 minutos, y a una altitud de 4.000 m 
hasta 37 minutos, lo que exigia un aumento proporcional de 


Figura 34.12. 

Concentración dei lactato (línea continua), frecuencia 
cardiaca (línea discontinua) y duración dei trabajo (línea 
discontinua punteada) en ciclistas de alta cualificación 
durante la ejecución de cargas de intensidad racional (!) 
y no racional (2) (Tzscheetzsch, 1 987). 



Figura 34.13. 

Cambio dei volumen de trabajo de distinta orientación 
dominante realizado durante el mismo periodo de tiempo 
durante la ejecución dei entrenamiento en diferentes altitudes 
respecto a los datos registrados al nivel dei mar: 1, ejercicios 
de carácter anaeróbico; 2, ejercicios de carácter mixto 
(aeróbico-anaeróbico); 3, ejercicios de carácter aeróbico. 



1.200—1.500 1.800—2000 2(100—2000 

Altura (m) 


las pausas entre los ejercicios. Además, si el trabajo en las 
montarias se realiza únicamente en condiciones aeróbicas, 
las pausas podrían seguir siendo de la misma duración. Si 
el trabajo llevado a cabo tiene carácter mixto aeróbico-ana- 
eróbico, a una altitud de 2.000-2.500 m las pausas debe 
aumentarse un 15%, y a una altitud de 3.000 m, un 30%. 
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Figura 34.14. 

Reacciones de recuperación entre los nadadores de alta 
cualificación después de la ejecución dei test "4 x 50 m con 
velocidad máxima y pausas de 10 seg" en terrenos próximos 
al nivel dei mar (1) y a una altura de 1.970 m (2). 



Figura 34.15. 

Reacciones de recuperación entre los nadadores de alta 
cualificación después de una sesión de entrenamiento de 
orientación aeróbica y con grandes cargas efectuada en 
terrenos próximos al nivel dei mar (1) y a una altura de 
1.970 m (2). 


Carga 



Durante la ejecución de los ejercicios con suministro energé- 
tico de trabajo de carácter aeróbico dominante, la duración 
de las pausas debe aumentar, respectivamente, un 30% y un 
60% (Fuchs, ReiB, 1990). 

Hay que recordar que, incluso si el entrenamiento en la 
montaria está organizado correctamente, es inevitable la 
disminución dei volumen dei trabajo de velocidad, fuerza- 
velocidad y de coordinación compleja, así como la de la 
velocidad durante la ejecución dei trabajo dei carácter mix- 
to anaeróbico-aeróbico y anaeróbico glucolítico. Es necesa- 
rio tener esto en cuenta para la preparación ulterior en 
zonas próximas al nivel dei mar, en las que se debe prestar 
atención al desarrollo de las cualidades y los aspectos de la 
preparación que no hayan sido contemplados con suficiente 
atención en las condiciones de preparación en altitud. Así 
pues, la orientación dei proceso de entrenamiento y también 
la relación de los médios y métodos de desarrollo de las dis- 
tintas cualidades y capacidades en los periodos alternantes 
de la preparación en altitud y al nivel dei mar deben presen- 
tarse como un proceso íntegro, en el que la preparación en 
las montarias y a nivel dei mar se completen una a la otra. 
Esto permite utilizar los aspectos más relevantes de cada 
uno de los tipos de preparación y, al mismo tiempo, nivelar 
sus imperfecciones. 

Un momento muy importante dei proceso de realización 
de los resultados dei entrenamiento en altitud que precede 
directamente a las principales competiciones dei ano es un 
término temporal racional entre el final dei entrenamiento en 
la montana y los plazos de las competiciones principales. 
Durante los últimos anos, los especialistas de diferentes paí- 
ses han acumulado una gran experiencia sobre este asunto. 
Está demostrado que el periodo entre la finalización dei 
entrenamiento en altitud y el comienzo de las competiciones 
principales no sólo debe asegurar la reaclimatación, sino 
también crear condiciones para la formación de un nuevo 
nivel de las alteraciones estructurales y funcionales en el 
organismo dei deportista como reacciones de la adaptación 
al entrenamiento en la montana (Vaytsejovskiy, 1986). Si 
para la reaclimatación suelen ser suficientes unos dias (4 a 
ó), para la formación dei nuevo nivel de adaptación de los 
sistemas de abastecimiento energético y también para que 
éste se vincule estrechamente con otras cualidades motrices, 
se necesita un tiempo considerablemente más prolongado. 
Se puede pretender el êxito en las competiciones principales 
sólo cuando el tiempo entre la finalización de la preparación 
en altitud y la competición no sea inferior a 16-18 dias ni 
superior a 30-40 dias. 

La inclusión de microciclos de entrenamiento con hipoxia 
artificial permite aumentar el tiempo entre la finalización de 
la preparación en montana y las competiciones principales 
hasta 40-50 dias (Platonov, Bulatova, 1995). Pero, por 
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ejemplo, en la práctica de la preparación de vários depor- 
tistas preeminentes de la ex-Alemania dei Este se aplicaron 
otros plazos: 12 dias en la preparación para marcha 
deportiva, 15-16 dias para remo y 40-45 dias para ciclis- 
mo (Fuchs, ReiB, 1990). 

En la práctica de preparación de la mayoría de los me- 
jores deportistas, que utilizaron la preparación en altitud co- 
mo un factor potente para el aumento de las capacidades 
funcionales dei organismo en el periodo de la preparación 
directa para los campeonatos principales, el periodo de 
tiempo de 20-25 dias entre el último dia de la preparación 
en la montaria y el primero de las competiciones principales 
fue el más importante (Suslov, 1995). 

Hay que considerar que el tiempo entre el final de la 
preparación en la montaria y las competiciones principales 
depende de vários factores, entre los cuales los principales 
son la especificidad de la modalidad deportiva, la duración 
de la preparación en altitud y las cualidades individuales de 
los deportistas. Cuanto más tiempo dure el periodo de pre- 
paración en la montaria, tanto más prolongado debe ser el 
periodo de reaclimatación y formación de un nivel nuevo y 
más alto de la preparación dei deportista para las competi- 
ciones. 

Los deportistas especializados en las modalidades de 
resistência (carreras de fondo, maratón, marcha, natación de 
distancias largas, etc.), cuyo resultado depende directamente 
de los componentes de preparación que sufren las principales 
influencias durante el proceso de entrenamiento en la monta- 
ria, pueden planificar un periodo menos prolongado entre la 
finalización dei entrenamiento en altitud y el comienzo de las 
competiciones principales (16-18 dias). Los deportistas que 
utilizan regularmente la preparación en altitud en su sistema 
de entrenamiento también pueden acortar esta fase unos 4-6 
dias en comparación con los deportistas que utilizan la pre- 
paración en la montaria sólo de vez en cuando. 

Resulta muy importante también el contenido dei entre- 
namiento después de haber finalizado la preparación en 
altitud. Tras la etapa de reaclimatación (4-6 dias), durante 
la cual se realiza un entrenamiento diverso con cargas 
pequenas (no superiores al 30-50% de las previstas para el 
trabajo en las montarias) sobre un volumen de trabajo aeró- 
bico de poca intensidad y de carácter recuperatorio, y tras 
efectuar diferentes procedimientos de recuperación (sauna, 
bafios, etc.), el acento dei entrenamiento se desplaza hacia 
una utilización amplia de diferentes ejercicios de carácter 
especial-preparatorio, enlazados estrechamente con la 
estructura y el contenido de la actividad durante las compe- 
ticiones. 

Cuando la preparación en altitud antecede a competi- 
ciones principales previstas en montarias, es conveniente 
realizaria a unas altitudes ligeramente superiores a las dei 


lugar de competición. Es muy importante que durante la 
preparación en altitud se planee la participación en las 
competiciones. Ejemplo de una buena planificación para las 
competiciones en condiciones de montaíia es la experiencia 
de los ciclistas de la ex-Alemania dei Este durante su prepa- 
ración para el Campeonato dei Mundo de 1 986 en Colora- 
do Springs (Ampler, 1 987). La preparación durante 34 dias 
en la montaíia (22 dias en México en altitudes de 2.400- 

3.200 m y 12 dias en Colorado Springs a una altura de 

2.200 m) llevaron al êxito en las competiciones en carrete- 
ra: los ciclistas alemanes fueron los ganadores en la carrera 
individual y mostraron el mejor resultado por equipos. La 
particularidad especial de la preparación en México consis- 
tió en que, de 16 dias de duro entrenamiento (los primeros 
6 dias fueron utilizados para la aclimatación con el uso de 
cargas aeróbicas), 9 dias se dedicaron a la participación en 
las competiciones intermedias y se valoraron como un factor 
potente que estimulo el aumento de las capacidades funcio- 
nales de los deportistas. 
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Capítulo 



LAS COMPETICIONES Y EL ENTRENAMIENTO 
EN CONDICIONES DE CALOR Y FRÍO 


E l problema acerca de la formación dei proceso de entrena- 
miento para las competiciones cuando hay que soportar 
temperaturas altas y bajas era ya, a finales dei siglo XIX y prin- 
cipios dei XX, motivo de preocupación para los deportistas y 
organizadores tanto en las competiciones de carreras, ciclis- 
mo, patinaje y deportes de esqui, como en el curso de las com- 
peticiones de alto nivel. La pérdida dei conocimiento durante 
una competición y a veces la muerte de los deportistas, así 
como los traumatismos resultantes por sobreenfriamiento o 
congelación, inquietaban de manera considerable no sólo a 
los deportistas, sino también a los entrenadores, médicos, 
organizadores de los campeonatos y amantes dei deporte. Sin 
embargo, la ausência, tanto de conocimientos especiales como 
de práctica por parte de los deportistas, entrenadores y orga- 
nizadores, así como la falta evidente de conocimientos científi- 
cos apropiados en los campos de la fisiologia y la medicina, 
impedían preservar eficazmente a los deportistas de los trau- 
matismos producidos por el calor o el frio. 

Para convencemos de ello, es suficiente conocer el infor- 
me de uno de los acompanantes dei estadounidense Tomás 
Higgs, campeón de la maratón de los Juegos Olímpicos de 
1 904 en Saint Louis: "A diez millas de la meta, Tomas Higgs 
mostraba sintomas de una pronta pérdida de conocimiento. 
Cuando pidió una botella de agua, se la negué, permitiéndo- 
le tan sólo enguajarse la boca con agua destilada. Cuando 
faltaban 7 millas para Negar al estádio, de repente, Higgs 
volvió en si; en este momento comprendí que habia llegado 
el momento de darle 1 mg de estricnina mezclado con una 
clara de huevo. A sólo 1 milla de la meta estaba en tal esta- 
do que a toda costa queria acostarse en el suelo..., pero no 
se lo permitimos. Le repetíamos que, si no podia de otra for- 
ma, al menos marchase a grandes pasos, pero que en nin- 
gún caso se detuviera. Un poco más tarde, cuando su rostro 
empezaba a tomar un tono amoratado, le dimos otro mili- 
gramo de estricnina con dos huevos y un sorbo de brandy. 


Además, le vertíamos por todo el cuerpo agua templada dei 
termo que llevábamos en el coche. Refrescado de este modo, 
de nuevo volvió en si. Pero, en las dos últimas millas, Higgs 
se arrastraba con dificultad. Sus ojos habian perdido todo 
indicio de brillo, su rostro palideció por completo, los brazos 
le colgaban a lo largo dei cuerpo, las rodillas se le habian 
endurecido de tal forma que a duras penas podia levantar 
las piernas dei suelo. Higgs estaba consciente, pero, de vez 
en cuando, tenía alucinaciones. En estas circunstancias la 
última milla fue para él una tortura continua. Le alimentamos 
con dos huevos, le volvimos a verter agua y le dimos un sor- 
bo de brandy. Pero, a pesar de todo, Higgs supero las dos 
últimas subidas antes de la meta, aunque con unos esfuerzos 
tremendos y, debido al cansancio, no estuvo en condiciones 
de recibir el prêmio que habia conquistado" (Kun, 1 982). 

De los muchos procedimientos y recomendaciones utili- 
zados por los ayudantes de Tomas Higgs, es bastante dificil 
saber cuáles ayudaron realmente al deportista, que habia 
perdido una gran cantidad de líquido. Sin embargo, a 
Higgs le prohibieron una recuperación de los líquidos perdi- 
dos que, de forma inmediata, hubiera mejorado el estado 
dei deportista y le hubiera permitido aumentar su capaci- 
dad de trabajo. Es interesante remarcar que, en aquellos 
tiempos, la escuela norteamericana de preparación de atle- 
tas destacaba por ser la más experimentada y los deportis- 
tas norteamericanos dominaban el campo deportivo inter- 
nacional. En los mismos Juegos de Saint-Louis, de las 25 
medallas de oro ganadas, 23 pertenecían al cômputo de los 
Estados Unidos. 

Desde entonces han pasado muchos anos y en la ac- 
tualidad podemos hablar con plena certeza de un estúdio 
suficientemente detallado acerca de los problemas de adap- 
tación de los deportistas a las condiciones de calor y frio, así 
como de los de formación de actividades de entrenamiento y 
competición en condiciones de temperaturas altas y bajas. 
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EL DEPORTISTA ANTE DIFERENTES TEMPERATURAS DEL AMBIENTE EXTERIOR 


Las elevadas cargas de entrenamiento y competición dei 
deporte actual, que a menudo conducen a los deportistas a 
una condiciones en las que oscilan las temperaturas dei 
medio que les rodea, plantean un problema de adaptación 
dei organismo al trabajo, con el condicionante de soportar 
temperaturas varias, presente en la mayoría de los deportes, 
pero con un mayor énfasis en aquellos en los que se presu- 
pone un trabajo continuado de resistencia-carreras de fon- 
do, ciclismo, carreras de esqui, triatlón, natación de larga 
distancia, etc., que exigen unos conocimientos detallados 
sobre la influencia que ejercen el calor y el frio en el orga- 
nismo dei deportista, sobre todo con cargas de entrena- 
miento y competición de gran magnitud, así como nociones 
acerca de los mecanismos y vias de suministro utilizables 
para conseguir una eficaz adaptación individual ante las 
temperaturas altas y bajas. 

La aclimatación dei organismo dei deportista a los câm- 
bios de temperatura dei medio ambiente se reduce a la 
emanación de calor cuando las temperaturas son altas y a 
su mantenimiento cuando las temperaturas son bajas. Sabe- 
mos que de la energia generada por el organismo de una 
persona un 60-80% se transforma en calor que va a desem- 
bocar en el medio ambiente y sólo 20-40% se transforma en 
rendimiento útil. En condiciones atmosféricas habituales, la 
conservación dei equilibrio térmico no supone ningún pro- 
blema para el organismo: el calor sobrante, que aparece a 
cuenta dei metabolismo, se disemina como resultado de la 
conducción y convección (20-30%), emanación (50-60%) y 
transpiración (20-25%). Durante la conducción, el calor se 
transmite mediante el contacto molecular de los tejidos más 
calientes a los menos; con la convección, como resultado dei 
contacto de la piei con los elementos circundantes, con el 
aire o el agua en el caso de la radiación mediante transmi- 
sión dei calor sobrante en forma de rayos infrarrojos, y 
cuando hay evaporación, el calor se elimina mediante la 
transpiración dei sudor. Si se realiza un trabajo intensivo, 
sobre todo cuando el dia es muy caluroso, la evaporación 
es el mecanismo principal de eliminación dei calor. Por 
ejemplo, durante un trabajo prolongado con una intensidad 
a nivel dei umbral anaeróbico (UAN), la pérdida de calor a 
cuenta de la evaporación es de un 80%, siendo un 15% 
cuando se trata de conducción y convección (Wilmore, Cos- 
till, 1994). 

La temperatura óptima dei aire oscila entre los 18° C y 
22 °C. La actividad física intensa está relacionada con la 
disminución de la temperatura óptima dei aire. En concreto, 
el trabajo con una frecuencia cardíaca de 140-150 latidos 
por minuto se lleva a cabo mejor si la temperatura dei aire 


es de 16-17 °C, mientras que un incremento de la frecuen- 
cia cardiaca hasta 170-180 latidos por minuto desplaza la 
zona óptima a los 13-14 °C. 

Los câmbios de la temperatura exterior respecto al nivel 
óptimo producen la anulación de la diferencia fisiológica 
eficaz entre la temperatura exterior e interior dei cuerpo, 
exigiendo al organismo unas respuestas adecuadas para 
mantener el equilibrio térmico. 

La información sobre los câmbios de la temperatura 
exterior llega al organismo principalmente a través de los 
termorreceptores de la piei. Los receptores que reaccionan 
ante el frio están situados a 0,1 7 mm de profundidad, y los 
que lo hacen al calor, a 0,30 mm. La frecuencia de los 
impulsos para los receptores individuales oscila entre 2 y 5 
por segundo. El centro de la termorregulación, al que llegan 
las senales de los termorreceptores, se halla en el hipotála- 
mo. La irritación de la parte anterior dei hipotálamo activa 
el proceso de irradiación de calor, y la de la parte posterior, 
el de termoformación. 

Cuando se producen câmbios considerables en la tem- 
peratura exterior, los receptores transmiten información al 
centro de termorregulación, que acciona los mecanismos de 
regulación de la temperatura. Durante el aumento de la tem- 
peratura exterior se intensifica la irradiación de calor dei 
organismo. A medida que tiene lugar una disminución de la 
temperatura dei medio exterior, entran en funcionamiento 
los mecanismos de acción inversa que favorecen la produc- 
ción de calor metabólico y el mantenimiento dei calor for- 
mado en el organismo. Los mecanismos mencionados son 
efectivos y permiten garantizar la permanência de la tempe- 
ratura interna (la oscilación media diaria se cifra en unas 
cuantas décimas) a pesar de los câmbios sufridos por la 
temperatura dei medio ambiente. 

Si la interacción dei organismo con el medio exterior 
transcurre de esta forma, es decir, alcanzando el equilibrio 
termorregulador, los deportistas muestran una elevada 
capacidad de trabajo y un buen aguante de las cargas. La 
alteración de este equilibrio, tanto a nivel de la acumulación 
sobrante de calor como de su excesiva pérdida, no sólo dis- 
minuye la capacidad de trabajo y el nivel de aparición de 
las cualidades motrices, y compromete la estructura racional 
de las acciones motrices, etc., sino que también comporta el 
peligro de que aparezcan lesiones hipotérmicas e hipertér- 
micas. A estas últimas están expuestos, en particular, los 
corredores de largas distancias y maratones, y los ciclistas; 
a las hipotérmicas lo están los esquiadores, nadadores de 
fondo y ciclistas que actúan en condiciones climáticas de 
humedad y frio. 
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Las lesiones hipertérmicas pueden ser dei siguiente tipo: 
1 ) espasmos musculares; 2) sobrecarga térmica, y 3) golpe 
de calor. Los espasmos constituyen el tipo menos peligroso, 
caracterizándose por fuertes espasmos de los músculos 
esqueléticos que, por regia general, sostienen la mayor car- 
ga durante la ejecución dei trabajo, lo que con un mayor 
índice de probabilidad está relacionado con la pérdida de 
microelementos y la deshidratación dei organismo. Durante 
una sobrecarga térmica se pueden observar vómitos, mare- 
os, ahogo, aceleración brusca dei pulso y disminución de la 
presión sanguínea, todo ello como consecuencia de un súbi- 
to descenso de la eficacia dei sistema cardiovascular causa- 
do por la deshidratación dei organismo y la pérdida de 
microelementos. El golpe de calor puede ser peligroso para 
la vida. Se caracteriza por una pérdida dei conocimiento 
parcial o total, una aceleración dei pulso, una mayor fre- 
cuencia de la respiración superficial, un aumento de la pre- 
sión sanguínea y un aumento de la temperatura interna dei 
cuerpo a más de 40° C y piei caliente y seca. Si no se toman 
con rapidez las medidas oportunas, este estado carencial 
puede provocar la muerte. El golpe de calor es el resultado 
de una alteración de la termorregulación dei organismo 
(Wilmore, Costill, 1994). Además de lo expuesto, hemos de 
considerar que los deportistas bien preparados y adaptados 
al entrenamiento y competición en condiciones de calor son 
capaces de sobrellevar un aumento considerable de la tem- 
peratura interna, hasta 40,5-41 °C (Wyndham, 1973). Por 
otra parte, se consideran los 39-40 °C como zona permisi- 
ble a partir de la cual aumenta bruscamente la probabilidad 
de lesiones. 

Al examinar los problemas de la termorregulación y 
adaptación a las temperaturas altas y bajas nos orientamos 


habitualmente por la temperatura estándar dei cuerpo. Sin 
embargo, la temperatura fisiológica de los diversos tejidos y 
órganos dei ser humano oscila en un amplio margen. Por 
ejemplo, con una temperatura ambiente óptima (2 1 °C), la 
temperatura media de la superficie corporal es de 33 °C. La 
temperatura de la superficie de las extremidades es significa- 
tivamente inferior. I.P. Pavlov ya presto su atención a este 
hecho: "Los órganos dei animal de sangre caliente pueden 
dividirse en dos grupos: los órganos con temperatura alta y 
constante, y los órganos con temperatura variable, que a 
veces es inferior a la temperatura interna. Es imposible que 
no haya una diferencia fisiológica entre los tejidos de las 
cavidades internas, con una oscilación diaria de 1 °C, y los 
tejidos y órganos de la piei, cuya temperatura puede oscilar 
sin problema entre 10 y 20 °C. 

Tambien existen diferencias entre la temperatura de los 
tejidos profundos, como las dei hígado, rinones y cerebro, y 
la de otros órganos. Por ejemplo, la temperatura dei hígado 
es, aproximadamente, 1 o 2 o C más elevada que la tempe- 
ratura rectal. Sin embargo, esta diferencia no es relativa- 
mente muy grande, ya que la temperatura aqui es lo sufi- 
cientemente uniforme y constante. Esto justifica la división 
esquemática dei cuerpo humano en: "núcleo", con una tem- 
peratura constante y fuertemente regulada, y "membrana" 
de los tejidos periféricos, cuya temperatura puede oscilar 
dentro de unos limites bastante amplios, dependiendo tanto 
de la temperatura dei medio ambiente como dei grado de 
defensa ante la pérdida de calor y de las actividades parti- 
culares. De este modo, el término "temperatura dei cuerpo" 
no puede emplearse sin tener en cuenta en qué parte dei 
cuerpo tiene lugar el sondeo. 


LAS REACCI0NES DEL ORGANISMO DEL DEP0RTISTA 
EN CONDICIONES DE ALTAS TEMPERATURAS 


La carga calorífica durante la realización dei trabajo en 
condiciones de calor está condicionada por la intensidad dei 
trabajo, la temperatura dei medio ambiente y el potencial de 
evaporación. La velocidad de movimiento dei aire y la radia- 
ción térmica también influyen en la magnitud de la carga tér- 
mica. Esta se caracteriza también por un aumento de la tem- 
peratura interna, por la temperatura media de la piei, las 
reacciones dei sistema de transporte de oxigeno, etc. Tam- 
bién existe lo que entendemos como agotamiento térmico 
(Nadei, 1 990), que puede definirse como un estado caracte- 
rizado por un cansancio profundo, que aparece cuando el 
trabajo se lleva a cabo en condiciones de calor. El agota- 


miento térmico puede deberse bien a un excesivo recalenta- 
miento dei organismo, bien a su deshidratación o la acción 
simultânea de estos dos factores. 

Podemos decir que la estabilidad ante las condiciones de 
calor depende significativamente de las condiciones dei 
medio ambiente y dei modus vivendi dei indivíduo a lo largo 
de su existência. Por ejemplo, está constatado que el número 
de glândulas sudoríparas activas queda fijado a edad tem- 
prana: cuanto más expuesto a las influencias térmicas esté la 
persona en edad temprana, mayor número de glândulas 
sudoríparas activas poseerá (Karlyev, 1986). Una estancia 
frecuente y un entrenamiento en condiciones de alta tempe- 
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ratura, la utilización de bafios de vapor y de aire seco, 
câmaras climáticas, así como un gran volumen de trabajo 
que comporte una transpiración intensa, están relacionados 
con unos de los factores importantes de aumento de la ter- 
moestabilidad dei organismo. 

El trabajo intenso en condiciones de calor se relaciona 
con la acumulación de calor en el organismo debido tanto a 
la intensificación dei metabolismo como a la influencia de la 
alta temperatura exterior, así como a vários otros factores 
(figura 35.1). Si la temperatura medioambiental alcanza la 
temperatura dei cuerpo, la pérdida de calor a través de la 
convección y la radiación ya no tiene lugar. El posterior 
aumento de la temperatura medioambiental cambia la 
dirección de la convección; la radiación, por el contrario, 
ayuda al organismo a la obtención de calor adicional. 

Durante la acción de temperaturas elevadas en el orga- 
nismo tiene lugar una nueva redistribución dei riego sanguí- 
neo, un aumento dei riego sanguíneo cutâneo y su reduc- 
ción en los órganos internos. El incremento dei riego sanguí- 
neo cutâneo aumenta, significativamente, la termoconducti- 
vidad de la piei. El volumen dei riego sanguíneo de la piei, 
bajo la influencia de las temperaturas externas, puede ele- 


varse 6 o 7 veces y alcanzar los 2, 0-2, 5 l/m 2 /min, con una 
temperatura de 40-50 °C (De Vries, Housh, 1994). Un 
aumento tan brusco dei riego sanguíneo cutâneo exige un 
aumento significativo dei volumen de la sangre circulante 
con el fin de conservar el nivel normal de la presión sanguí- 
nea. El incremento dei riego sanguíneo cutâneo, en condi- 
ciones de reposo y, sobre todo, durante una carga física, 
conduce a una notable disminución dei riego sanguíneo en 
los órganos internos. Por ejemplo, la ejecución de trabajo 
físico con una temperatura superior a los 40 °C puede com- 
portar un descenso dei riego sanguíneo en los rinones dei 
40-50% (Rowell y cols., 1 971 ; Karlyev, 1 986). 

La redistribución dei riego sanguíneo significa también 
una reordenación dei transporte de oxigeno: aumenta brus- 
camente la cantidad de oxigeno suministrada a la piei, 
caracterizada por un bajo nivel en los procesos de inter- 
câmbio, y disminuye la que va a los órganos internos, con 
un alto nivel en los procesos de intercâmbio. La velocidad de 
los procesos de intercâmbio dei hígado y los rinones es, en 
correspondência, 4 y 1 0 veces más alta que en la piei, y la 
parte sólo dei hígado, en el cambio principal, supera a la 
parte de la piei en 1 ,4 veces. La disminución de la velocidad 


Figura 35.1. 

Interacción entre los mecanismos de equilíbrio térmico en el organismo y las condiciones dei medio ambiente 

(Wilmore, Costill, 1 994). 
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dei consumo de oxigeno ante la influencia de altas tempera- 
turas estimula en el hígado y los rinones la activación de la 
glucólisis, así como la disociación en los procesos de oxida- 
ción y fosforilación, disminuyendo de este modo el rendi- 
miento económico de las reacciones bioquímicas. El trabajo 
intenso en condiciones de alta temperatura aumenta brusca- 
mente la velocidad dei proceso de respiración en las mito- 
condrias de los músculos esqueléticos, incrementa la veloci- 
dad dei consumo de oxigeno e intensifica la desintegración 
de los macroergos. De tal manera, tiene lugar un desplaza- 
miento de la formación energética hacia los procesos no 
económicos, lo que está vinculado con un crecimiento signi- 
ficativo de la termoformación (Karliev, 1 986). De este modo 
se desarrolla la reacción al estrés, que contribuye al aumen- 
to adicional de la producción dei calor. 

El aumento de la temperatura y la humedad dei aire, en 
comparación con el nivel de confort (tabla 35.1), está rela- 
cionado con la disminución dei nivel limite de consumo de 
oxigeno, en el cual una persona mantiene la temperatura 
dei cuerpo estable. El trabajo con una temperatura muy 
calurosa, sin un aumento de la dei cuerpo, exige una brusca 
disminución de su intensidad, lo que se traduce en un des- 
censo dei nivel de consumo de oxigeno en comparación con 
las condiciones de confort. 

Durante el trabajo en un clima caluroso, la pérdida de 
calor se asegura básicamente por la via de la evaporación 
dei sudor. El aumento significativo dei riego sanguíneo en la 
piei y los tejidos subcutâneos favorece la transmisión de 
calor hacia la superficie de transpiración. Es dei todo natu- 
ral que esto conduzca a una disminución de la circulación 
venosa y a un descenso dei volumen sistólico. Por eso, para 
el mantenimiento de la temperatura interna óptima es 
imprescindible un incremento de la frecuencia cardiaca 
para así conservar el volumen dei bombeo cardíaco (De 
Vries, Housh, 1994). De este modo, incluso cuando el aire 


Tabla 35.1. 

Características básicas de las condiciones de las 
temperaturas: confortables, calurosas y muy calurosas 

(Zaitseva y cols., / 986) 


Condiciones de 
las temperaturas 

Temperatura 
seca (°C) 

Temperatura 
húmeda (°C) 

Temperatura 
eficaz (°C) 

Confortables 

27 

22 

24,4 

Calurosas 

37 

29 

31,4 

Muy calurosas 

40 

32,5 

33,9 


es seco, la alta temperatura ambiental está relacionada con 
un aumento de esfuerzo en el sistema cardiovascular. 

La realización dei trabajo con altas temperaturas deter- 
mina una brusca disminución dei rendimiento económico 
dei trabajo. La carga en condiciones de calor está relacio- 
nada con un aumento dei gasto de glucógeno muscular y 
una acumulación de lactato. Esto, evidentemente, hace que 
el cansancio se desarrolle con mayor rapidez y conduce a 
una disminución de la intensidad y una prolongación dei 
trabajo. 

La estructura dei cuerpo y la proporción de tejidos mus- 
culares y adiposos determinan en cierta medida la capaci- 
dad dei organismo para soportar las temperaturas, sean 
éstas altas o bajas. La gente de complexión mesomorfa es, 
por regia general, delgada, con extremidades largas y del- 
gadas e inapreciables capas intermedias de grasa; disper- 
san mejor el calor y les es más fácil soportarlo. Pero al mis- 
mo tiempo son muy sensibles al frio. Por el contrario, la gen- 
te de constitución endomorfa, con una cantidad significativa 
de tejido adiposo, tiene más capacidad para aguantar el 
frio, pero está expuesta a las influencias dei calor (Haymes y 
cols., 1975). 

La capacidad para sobrellevar el calor está estrecha- 
mente vinculada a la edad y el sexo de los deportistas. Es, 
sobre todo, a los ninos y los adolescentes a quienes les es 
más difícil soportar las cargas cuando hace calor (Haymes, 
1984). Esta particularidad se determina, en primer lugar, 
por una inestabilidad dei sistema cardiovascular, aún no 
formado. Está demostrado que las mujeres soportan mejor 
el clima caluroso húmedo, mientras que los hombres aguan- 
tan mejor el seco. Esta eventualidad se debe a que en las 
mujeres hay una relación más alta de la superficie corporal 
con el peso, lo que les beneficia si se produce un aumento 
de la humedad, pero esta relación se convierte en un punto 
débil cuando el aire es seco (Shapiro y cols., 1 980). La 
generación de calor depende básicamente dei peso y su dis- 
persión está relacionada con la superficie de la piei. En con- 
diciones de clima seco-caluroso, la alta relación de la super- 
ficie corporal con el peso se convierte en un inconveniente, 
ya que permite recibir más calor mediante la convección y 
la radiación (De Vries, Housh, 1944). 

El aumento de la termoformación en condiciones de 
calor incrementa la velocidad de la transpiración y el desa- 
rrollo de la deshidratación dei organismo (figura 35.2). 
Cuando el tiempo es cálido y caluroso, la intensidad de la 
transpiración puede alcanzar los 1 ,5-2,5 litros por hora 
(Hughson, 1 986; Hiller, 1 989), superando a veces la intensi- 
dad diaria máxima de transpiración los 10 litros (Wilmore, 
Costill, 1 994). Es evidente que esto conduce a una disminu- 
ción dei volumen total de la sangre circulante, un aumento 
de su viscosidad y una disminución dei bombeo cardíaco. 
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La disminución dei volumen sanguíneo sólo en un 3% provo- 
ca una disminución de la capacidad de trabajo y un empeo- 
ramiento dei estado de los deportistas, apareciendo sinto- 
mas como dolor de cabeza, apatia, transpiración excesiva 
o interrupción de la transpiración. En su momento, el desa- 
rrollo de la deshidratación provoca un aumento progresivo 
de la temperatura corporal (figura 35.3) y un aumento de la 
carga en los sistemas funcionales dei organismo, lo que 
queda patente, por ejemplo, en la reacción que, ante la des- 
hidratación, se observa en la frecuencia cardiaca y la tem- 
peratura rectal (figura 35.4). 

Uno de los efectos negativos más importantes de la des- 
hidratación consiste en la disminución dei volumen plasmáti- 
co. Paralelamente al aumento de la frecuencia cardiaca, 
disminuye el bombeo cardíaco, el volumen sistólico y la 
duración dei trabajo hasta alcanzar una fatiga clara (figura 
35.5). En el curso de la deshidratación, con una pérdida dei 
4% dei peso, el volumen plasmático disminuye en un 16- 
1 8%. Asimismo, se reduce el volumen de sangre circulante y 
el volumen sistólico, observándose un proceso de hemocon- 
centración con un aumento dei índice eritrocitario y el de la 


Figura 35.3. 

Aumento de la temperatura rectal durante una carrera de 
larga distancia (30 km) con un incremento de la 
deshidratación dei organismo (Wyndham, 1 973). 



Deshidratación (% de masa corporal) 


Figura 35.2. 

Relación de la velocidad de transpiración con la temperatura 
media de la piei: 1, diferente potência de la carga de trabajo 
(de 90 a 235 W) con una temperatura exterior constante 
(20 °C); 2, potência constante de la carga de trabajo (150 W) 
con diversas temperaturas exteriores; 3, condiciones de 
reposo con diversas temperaturas externas (Kots, 1 986). 


Figura 35.4. 

Influencia de la deshidratación en la frecuencia cardiaca y en 
la temperatura rectal durante 2 horas de trabajo en la 
bicicleta estática: 1, durante la deshidratación; 2, en 
condiciones normales (Kots, / 986). 
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viscosidad de la sangre, lo que incrementa la carga en el 
corazón y puede disminuir su eficacia. Empeora el suminis- 
tro de sangre a los músculos que trabajan debido al aumen- 
to de una parte dei bombeo cardíaco dirigido a los vasos 
cutâneos para la intensificación de la irradiación de calor. A 
causa de la deshidratación, tiene lugar también una dismi- 
nución de los líquidos intere intracelulares. En las células, la 
reducción dei contenido de agua y un cambio dei equilibrio 
electrólico altera la actividad vital habitual. Si no se dismi- 
nuye la carga o no se recuperan las reservas de líquido dei 
organismo, la prolongación dei trabajo puede conducir a 
una pérdida de conocimiento (Hughson, 1 980). 

La pérdida significativa de líquido en el organismo es 
peligrosa, ya que puede provocar graves alteraciones fun- 
cionales. El ser humano puede, sin que ello sea una amena- 
za para su vida, padecer hambre, perdiendo más dei 90% 
de las grasas y más dei 50% de las proteínas celulares. Sin 
embargo, la pérdida de tan sólo un 10% de agua conlleva 
importantes câmbios en el organismo, que pueden llegar a 
ser peligrosos para la vida. Hay que destacar que un alto 
nivel de deshidratación dei organismo, en el que la pérdida 
de agua puede alcanzar el 8-10%, no ejerce la suficiente 
influencia como para frenar la sudoración. De este modo, la 


pérdida de líquido continua de forma intensa a pesar dei 
nivel crítico de deshidratación dei organismo. La única sali- 
da ante esta situación es consumir el agua necesaria para 
alcanzar el volumen correspondiente a la pérdida real de 
líquido. 

Una de las situaciones más complicadas para el organis- 
mo dei deportista toma forma cuando la deshidratación dei 
organismo transcurre simultáneamente con la producción 
sobrante de calor, la pérdida de electrólitos y enzimas, e 
hipoglucemia. Durante cargas de larga duración (hasta 3-4 
horas), la concentración de sodio puede bajar hasta 112 
mmol/g/l(por regia general, es de 140 mmol/g/l) lo que 
se debe a una pérdida de sodio con el sudor. Todos estos 
factores, en especial la pérdida de sodio y la hipoglucemia, 
alteran la función dei sistema nervioso central (Nelson y 
cols., 1986; Robertson, 1988). 

Surgen también otras respuestas dei sistema circulatório 
(figura 35.6) que, en conjunto, producen un empeoramiento 
dei suministro de sangre a los músculos activos y una acu- 
mulación de lactato, y, por tanto, una disminución dei rendi- 
miento en el trabajo. La influencia negativa dei calor se 
agrava con el empeoramiento dei riego sanguíneo dei 
abdômen y dei suministro de sangre a los órganos internos, 


Figura 35.5. 

Influencia de la deshidratación dei organismo en los câmbios dei bombeo cardíaco (a), de la frecuencia cardíaca (bj, dei volumen 
sistólico (c) y de la duración dei trabajo hasta el inicio de la fatiga evidente (d) (Rowel, 1 979, Vanuxem y cols., 1 987). 



Deshidratación (%) 
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sobre todo hígado y rinones. El incremento cardíaco, como 
una reacción de compensación ante la deshidratación, es 
claramente insuficiente. 

Cuando el tiempo es caluroso y húmedo, el proceso de 
evaporación se altera a causa dei aumento de la humedad 
atmosférica. Por consiguiente, la dispersión dei calor meta- 


bólico empeora, la temperatura dei cuerpo aumenta, la car- 
ga en los sistemas respiratório y circulatório se acrecienta y 
los procesos de recuperación se enlentecen (figura 35.7). 
Por ello el deportista resiste mejor una temperatura dei aire 
muy elevada con una humedad no muy alta que una tempe- 
ratura baja con una humedad elevada. 



Figura 35.6. 

Reacción fisiológica al 
trabajo muscular de distinta 
intensidad con una 
temperatura dei aire de 
25 °C (línea continua) y 
45 °C (línea discontinua) 
(Rowell y cols., 1971, 
revisado). 



Consumo de oxigeno (l/min) 
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I II III iv v 



Figura 35.7. 

Frecuencia cardíaca y consumo 
de oxigeno de los hombres que 
realizan un trabajo en 
veloergómetro con una 
intensidad de 540 (fases II y III) 
y 720 kg/ min (fase IV), en 
condiciones ambientales 
diversas (Brouha, 1 959). 


El Servido Nacional de Meteorologia de los Estados Uni- 
dos, al dar recomendaciones, con vistas a la preparación de 
los participantes en los Juegos Olímpicos de Atlanta, puso 
una especial atención en el peligro para el organismo dei 
deportista de la influencia conjunta de las temperaturas ele- 
vadas y el alto grado de humedad dei aire. Este servicio reco- 
mendo el método dei cálculo de la "temperatura calurosa", es 
decir, aquella que, en situaciones de humedad alta, es signifi- 


cativamente más elevada que la temperatura real dei aire 
(figura 35.8). Para determinar la "temperatura calurosa" es 
indispensable encontrar en la tabla los índices de la tempera- 
tura corriente y la humedad relativa. Las cifras dei rectángulo 
situadas en el punto de intersección de ambos índices corres- 
ponden a la "temperatura calurosa", es decir, a la zona de 
alto riesgo que puede implicar alteraciones funcionales y 
lesiones térmicas. 


Figura 35.8. 

Cálculo de la "temperatura calurosa" según los índices de la temperatura dei aire y la humedad relativa. La línea sena/a la 
frontera de "la temperatura calurosa" (datos dei Servicio Nacional Meteorológico de EE.UU., / 994). 
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ADAPTACIÓN DEL DEPORTISTA A LAS CONDICIONES DE CALOR SOFOCANTE 


En el proceso de adaptación a las condiciones de calor 
se crea un sistema funcional (Anokhin, 1975) responsable 
de la adaptación dei deportista a las temperaturas elevadas. 
El sistema destinado al mantenimiento dei equilibrio térmico 
incluye: 1 ) eslabón aferente (termorreceptores de la piei y de 
las vias respiratórias superiores, vias aferentes); 2) eslabón 
central: hipotálamo (centro de termorregulación), y 3) esla- 
bón eferente: órganos dei suministro de sangre y aparato de 
enfriamiento por evaporación. La adaptación a este sistema 
en los primeros dias de estancia en un régimen de calor 
depende de la medida en que los órganos y mecanismos 
conectados al sistema hayan estado funcionalmente carga- 
dos en el periodo precedente. Previamente, los órganos y 
mecanismos entrenados serán significativamente menos 
receptivos ante las temperaturas elevadas, mientras que los 
mal preparados serán el eslabón débil que condicionará las 
posibilidades de todo el sistema. Esto continuará hasta 
alcanzar las reorganizaciones de adaptación que se corres- 
pondan con un nuevo nivel de carga funcional (Karlyev, 
1986). 

Los câmbios adaptativos en condiciones de alta tempe- 
ratura se realizan en cuatro direcciones: 

• desarrollo de los mecanismos de irradiación de calor; 

• economia de la generación de calor; 

• aumento de la estabilidad ante la deshidratación; 

• adaptación de la conducta; 

En la adaptación a las temperaturas altas tiene una sig- 
nificación decisiva el perfeccionamiento equilibrado de la 
generación de calor y de la emisión térmica. Cuanto mejor 
funcione el sistema de termotransferencia, más intensa será 
la actividad motriz y superior el nivel admisible de termofor- 
mación. 

La emisión térmica por evaporación se provee de la acti- 
vidad intercomunicada de las glândulas sudoríparas y los 
órganos de circulación sanguínea. El aumento dei riego 
sanguíneo de la piei posibilita el transporte de calor, deter- 
minando de este modo la actividad de las glândulas sudorí- 
paras. Paralelamente, se acrecienta la frecuencia cardiaca, 
aumenta el volumen de sangre circulante y disminuye el rie- 
go sanguíneo de los órganos internos. A medida que se va 
desarrollando la adaptación, tanto en reposo como durante 
cargas dosificadas, la frecuencia cardiaca y el riego sanguí- 
neo de la piei disminuyen significativamente. Simultánea- 
mente, mejora el suministro de sangre a los órganos inter- 
nos. Esto está condicionado por un aumento de la eficacia 
de la radiación de calor y por la evaporación, a consecuen- 
cia de la cual se produce la eliminación de una cantidad 


indispensable de calor con un volumen menor de flujo san- 
guíneo cutâneo. 

Un entrenamiento especial conduce a un aumento signi- 
ficativo dei número de sudor secretado, pudiendo éste incre- 
mentarse al cabo de 3-4 semanas 1 ,5-2 veces en las perso- 
nas que no se hayan adaptado al entrenamiento en condi- 
ciones de calor. El aumento de la transpiración aparece 
como consecuencia dei reforzamiento de la actividad de las 
glândulas sudoríparas sin aumentar éstas en número. Junto 
con ello se observa una continua disminución de la concen- 
tración de electrólitos en el sudor. 

La adaptación a las altas temperaturas transcurre con 
suficiente rapidez. Depende de las condiciones de la tempe- 
ratura, el nivel de preparación dei deportista, el tipo especí- 
fico de deporte y otros factores. El periodo suficiente para 
una eficaz adaptación al calor puede cifrarse en unos 10- 
1 5 dias y en algunos casos 5-7 dias. Para la argumentación 
de dichos plazos cabe citar los resultados de diversas inves- 
tigaciones. 

Los deportistas investigados, no adaptados al calor, 
transcurridas 4 horas de estancia a una temperatura de 
45 °C, se encuentran en un estado que les conduce a una 
disminución significativa dei glucógeno en las células de las 
glândulas sudoríparas. La permanência diaria de los investi- 
gados en dichas condiciones lleva a una normalización dei 
consumo dei glucógeno, y al décimo día de adaptación tér- 
mica, el nivel de glucógeno no se diferencia ya dei inicial. 
En el transcurso de influencias térmicas regulares, en las 
glândulas sudoríparas se perfecciona el proceso de resínte- 
sis dei glucógeno. Simultáneamente, se perfeccionan las 
funciones de las glândulas que retienen sodio (Collins y 
cols., 1 965). 

El problema para adaptarse al calor también está pre- 
sente cuando tratamos el tema de los caballos entrenados 
para la competición hípica. Las investigaciones realizadas 
con los caballos bajo condiciones de un clima caluroso y 
húmedo, así como los resultados de los trabajos de campo 
efectuados por la Organización Internacional de Hípica en 
Atlanta, en 1994, vinculados con la realización de los Jue- 
gos Olímpicos de 1 996, sacaron a la luz la cuestión acerca 
dei entrenamiento de los caballos para aquellas competicio- 
nes en las que el clima es caluroso y húmedo. Se considera 
que los caballos están capacitados para competir con una 
humedad alta (70-90%) siempre que la temperatura 
ambiente y los rayos solares no superen los 30 °C ni los 
2.800 kJ/m 2 , respectivamente. Sin embargo, para que esto 
se lleve a buen término, es indispensable aplicar a los caba- 
llos, como mínimo, un ciclo semanal de adaptación y otro 
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de 2 semanas de preparación especial en condiciones cli- 
máticas duras. Aparte de esto, se les ha de administrar un 
régimen especial de alimentación, hidratación y enfriamien- 
to (paso de calor a frio) eficaz. 

A la persona que por primera vez se ve sometida a unas 
temperaturas altas, le disminuye sustancialmente la capaci- 
dad de trabajo; durante la realización de un trabajo físico 
estándar le aumenta la frecuencia cardiaca y la temperatura 
rectal. Al cabo de 71-91 dias, se desarrolla una adaptación 
individual a la temperatura elevada: la capacidad de traba- 
jo se restablece, y la frecuencia cardiaca y la temperatura 
rectal se aproximan a las normales. Al mismo tiempo, 
aumenta notablemente la emisión térmica por evaporación 
(figura 35.9). La disminución de la frecuencia cardiaca se 
acompana de un aumento dei volumen sistólico, una estabi- 
lización dei bombeo cardíaco y el consumo de oxigeno y 
una disminución de la temperatura de la epidermis. 

A medida que tiene lugar la aclimatación, disminuye la 
excreción de noradrenalina por la orina, lo que testimonia 
la pérdida de actividad dei sistema simpático nervioso, 
acompanada por una disminución de la temperatura corpo- 
ral. Después de la aclimatación, gracias al aumento de la 
transpiración, se incrementa la diferencia que había entre la 
temperatura rectal y la cutânea, condicionado por una dis- 
minución dei riego sanguíneo cutâneo. 


Figura 35.9. 

Dinâmica de la frecuencia cardiaca II), la transpiración (2) y 
la temperatura rectal (3) en un grupo de hombres en proceso 
de adaptación ante la acción de una temperatura elevada en 
combinación con la carga física (Leithead, Lind, 1 964). 



Dias 


El aumento de la adaptación de los deportistas en los 
entrenamientos y competiciones con altas temperaturas con- 
duce a una disminución sustancial de la concentración de 
sodio en el sudor eliminado. Por eso, los deportistas bien 
adaptados a menudo pueden limitarse a una dieta con un 
contenido habitual de cloruro sódico sin llegar a sobrepasar 
la dosis. 

Una adaptación estable y prolongada a las condiciones 
de calor se caracteriza por un aumento dei limite de la sen- 
sibilidad de los termorreceptores térmicos, un acortamiento 
dei periodo de activación de la termotransferencia por eva- 
poración y una ampliación significativa de la capacidad de 
transpiración. 

La adaptación al calor se produce con gran facilidad en 
la gente de ojos negros y marrones. La gente de ojos claros, 
al inicio dei periodo de aclimatación se sobreexcita, a 
menudo sufre insomnio, está irritable y presenta un aumento 
brusco de la presión arterial. La complicada aclimatación 
de la gente de ojos claros se ve agravada porque soportan 
mal el color chillón a consecuencia dei brusco aumento de la 
actividad dei cerebro, lo que se acompana de nerviosismo e 
irritabilidad. Los de ojos oscuros soportan el calor y el sol 
deslumbrante, pero cuando el tiempo está nublado y lluvio- 
so se muestran lânguidos, sonolientos, con un sentimiento de 
apatia. Todo esto se refleja en los resultados deportivos; sin 
embargo, rara vez se tiene en cuenta a la hora de progra- 
mar el entrenamiento y las actividades competitivas de los 
deportistas. 

Es necesario remarcar que el procedimiento más eficaz 
para configurar la adaptación al calor es la influencia con- 
junta de altas temperaturas y cargas físicas continuadas, 
que exigen una movilización completa y prolongada de los 
sistemas de termoproducción y termotransferencia. Las car- 
gas térmicas elevadas y duraderas, junto con un régimen 
racional de recuperación de líquidos, son un medio eficaz 
de estimulación de las duraderas reacciones de adaptación 
a temperaturas elevadas. 

Junto con el aumento significativo de la emisión térmica 
por evaporación, nos encontramos, como elemento esencial 
de la adaptación, con la velocidad de transporte dei calor 
gracias al aumento de la velocidad de la circulación sanguí- 
nea. Por cierto, uno de los elementos para conseguir un 
régimen óptimo de recuperación de líquidos es su toma pre- 
liminar, a veces en grandes cantidades (hasta 1-2 litros). 
Esto determina una transpiración más intensa durante el tra- 
bajo, así como una reacción más económica dei sistema cir- 
culatório debido a las altas temperaturas (S. V. Moroff, D. E. 
Bass, 1 965). 

El carácter específico de cada modalidad deportiva 
ejerce una influencia decisiva en el grado de adaptación de 
los deportistas a las temperaturas elevadas. Los corredores 
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de maratón, fondistas y ciclistas de carretera, durante la 
ejecución de las cargas estándar, bajo condiciones de ele- 
vadas temperaturas, tienen una reacción similar a la de los 
deportistas adaptados al calor. Al mismo tiempo, los nada- 
dores de alto nivel, bien entrenados, al realizar cargas 
sometidos a temperaturas elevadas, tienen una reacción 
parecida a la de quienes no se han adaptado al calor. De 
este modo, la eficacia de la emisión térmica por evapora- 
ción depende de si las condiciones dei entrenamiento favo- 
recen u obstaculizan la secretación y evaporación dei 
sudor. Las pérdidas de calor durante el entrenamiento de 
carreras o ciclismo están vinculadas a la emisión térmica 
por evaporación, mientras que en el entrenamiento de nata- 
ción lo están a la emisión térmica sin activación de las glân- 
dulas sudoríparas. 

La capacidad dei sistema termorregulador para hacer 
frente a la hipertermia es sensiblemente mayor en los depor- 
tistas altamente cualificados que en los que no practican 
ningún deporte o los deportistas de bajo nivel. Estas diferen- 
cias están determinadas por la capacidad de los deportistas 
cualificados para regular la carga ante el riesgo de recalen- 
tamiento y por la estabilidad dei sistema de termorregula- 


ción cuando la acción dei calor es intensa. Sin embargo, 
esto de ningún modo significa que las lesiones hipertérmicas 
aparezcan con menor frecuencia en los deportistas cualifi- 
cados que en los no cualificados. Por el contrario, las cargas 
máximas de entrenamiento y competición a menudo están 
reforzadas por su planificación en condiciones climatológi- 
cas duras; dei mismo modo, la capacidad de los deportistas 
de alto nivel durante la ejecución de un trabajo intenso, 
bajo un estado de gran fatiga y de profundas disfunciones 
en el âmbito interno dei organismo, hace que sean justa- 
mente ellos, en el curso de las competiciones decisivas y a 
veces durante el entrenamiento, quienes sufran un colapso 
debido al calor. Normalmente, esto ocurre cuando los 
deportistas se encuentran en la meta o después de ella, en 
las carreras de fondo y carreras ciclistas. Las causas dei 
colapso son diversas: pérdida de grandes cantidades de 
líquidos; agotamiento dei glucógeno muscular y hepático; 
disminución dei suministro de oxigeno al cerebro como 
resultado de la dilatación de los vasos sanguíneos periféri- 
cos una vez concluida la carrera y de la disminución dei 
retorno venoso, y reducción, más allá de los limites permisi- 
bles, de la concentración de sodio en el plasma. 


REACCIONES DEL ORGANISMO EN CONDICIONES DE BAJAS TEMPERATURAS 


Todas las reacciones dei organismo, ante la influencia de 
las bajas temperaturas están dirigidas al aumento de la ter- 
moformación y a la disminución de la emisión de calor. Las 
reacciones ante el frio de los mismos órganos y mecanismos 
pueden favorecer tanto la producción de calor como su 
mantenimiento. El aumento de la capacidad de aislamiento 
de la piei debido a los espasmos de los vasos cutâneos 
(vasoconstricción de la piei) se erige aqui como el elemento 
principal. Esto conduce a una disminución de la temperatu- 
ra cutânea y, evidentemente, a una disminución de la dife- 
rencia de temperatura entre la superficie corporal y el 
medio ambiente. 

La más significativa vasoconstricción de la piei se obser- 
va en las extremidades, sobre todo en los dedos de las 
manos y los pies. El flujo sanguíneo a través de los dedos de 
la mano puede disminuir más de 1 00 veces y la temperatura 
de los tejidos de las zonas distales de las extremidades pue- 
de disminuir hasta la temperatura ambiente. Como resulta- 
do, la capacidad de aislamiento de la piei puede aumentar 
5-6 veces. 

La disminución dei flujo sanguíneo cutâneo va acompa- 
nada de un aumento dei mismo en los órganos internos y en 


los músculos esqueléticos, ya que existe la necesidad de 
aumentar la termoformación y el calentamiento de los órga- 
nos vitales. 

Para mantener el calor dei cuerpo son de gran importân- 
cia aquellas circunstancias en las que en condiciones de 
bajas temperaturas la sangre se traslada básicamente a tra- 
vés de las venas profundas y no por las superficiales. La ubi- 
cación de las venas profundas, al lado de los vasos arteria- 
les, contribuye al calentamiento de la sangre venosa a cuen- 
ta de la arterial. Simultáneamente, la sangre arterial prove- 
niente dei corazón se va enfriando paulatinamente y, al 
alcanzar las partes distales dei cuerpo, tiene una temperatu- 
ra más baja, disminuyendo, de esta manera, la pérdida de 
calor. 

El aumento de la termoformación, dei mismo modo, es 
un mecanismo imprescindible para prevenir el sobreen- 
friamiento. La persona incrementa la termoformación gra- 
das a la termogénesis por contracción (contracción muscu- 
lar, temblor) y la termogénesis por dilatación, o bien gra- 
das a la verdadera termorregulación química. Esta última 
aparece en la descomposición dei adenosintrifosfato (ATP) 
y en la liberación de energia calorífica exigiendo una acti- 
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vación notable de los procesos enzimáticos y dei consumo 
de sustratos. 

Las reacciones metabólicas ante el frio se reducen a un 
aumento dei metabolismo en los músculos esqueléticos, en 
los órganos internos y en el tetraborato dei tejido adiposo. 
Al mismo tiempo, intensivamente, se movilizan las grasas y 
los hidratos de carbono, indispensables para la reacción 
exotérmica dei metabolismo. Por ejemplo, cuando tiene 
lugar un fuerte influjo de frio en el plasma sanguíneo, 
aumenta bruscamente la concentración de ácidos alifáticos 
libres (hasta un 300%) causados por el efecto de intensifica- 
ción dei metabolismo de los lípidos. Al mismo tiempo, tam- 
bién se observa una movilización de hidratos de carbono 
(Barbarash, Dvurechenskaya, 1986). 

Se ha de hacer hincapié en el hecho de que una dismi- 
nución de la temperatura interna y la de los músculos infe- 
rior a la dei nivel óptimo conduce a una disminución sustan- 
cial dei consumo máximo de oxigeno, el bombeo cardíaco, 
la frecuencia cardiaca, el rendimiento económico dei traba- 
jo y, naturalmente, la capacidad de trabajo. Por ejemplo, en 
los hombres bien entrenados, con una disminución de la 
temperatura interna de 1 °C, el VO 2 máx. se reduce un 5- 
6%, la frecuencia cardiaca lo hace en 8 latidos por minuto y 
la capacidad para el trabajo durante la ejecución de traba- 
jos continuados de carácter aeróbico desciende un 20% 
(Bergh y cols., 1 979). 

Una disminución significativa de la temperatura muscu- 
lar, en comparación con el nivel óptimo, que está cercano a 
la temperatura interna dei cuerpo, provoca una alteración 
de la incorporación racional al trabajo de las fibras muscu- 
lares de diverso tipo y de la coordinación intramuscular e 
intermuscular, así como una disminución de la velocidad de 
la contracción muscular, el nivel de fuerza muscular, el ren- 
dimiento económico dei trabajo y la capacidad para conse- 
guir una conducción eficaz de los movimientos. 

Hay que indicar, asimismo, que la ejecución dei trabajo 
prolongado en situaciones de temperaturas bajas limita la 
utilización de ácidos grasos. Esto es la consecuencia de la 
constricción de los vasos sanguíneos de los tejidos subcutâ- 
neos (el lugar principal de almacenamiento de los lípidos) y 
dificulta el riego sanguíneo de los tejidos de los que se movi- 
lizan los ácidos grasos libres. 

La acción combinada dei viento y las bajas temperaturas 
aumenta esencialmente el riesgo de sobreenfriamiento. Por 
ejemplo, con una temperatura de -25 °C con una indumen- 
tária adecuada, dificilmente se llegará a la congelación. En 
el caso de que, además, el viento sople con una velocidad 
entre los 5 y 20 m/seg, existe el peligro de helar las partes 
dei cuerpo expuestas. 

Todas las mencionadas reacciones rápidas de adapta- 
ción al frio son características de los deportistas que se 


encuentran en reposo o realizan un trabajo de poca intensi- 
dad en un nivel de consumo de oxigeno que no sobrepasa 
los 13-15 ml/kg/min. El incremento de la intensidad dei 
trabajo (18-20 ml/kg/min o más) elimina las diferencias de 
las respuestas dei organismo que se halla bajo condiciones 
de temperaturas confortables o frias. 

La influencia de la carga física para garantizar la con- 
cordância entre la pérdida de calor y la termoformación y el 
establecimiento de una temperatura rectal óptima es com- 
prensible si tenemos en cuenta que, en detrimento de la acti- 
vidad muscular intensa, el cambio básico puede aumentar 
8-10 veces más que debido a los temblores por el frio. 

El trabajo intenso es un medio eficaz para disminuir el 
influjo de las bajas temperaturas y, a su vez, el de la acción 
combinada de viento y frio. Por ejemplo, el incremento de la 
intensidad dei metabolismo en 10 veces, en comparación 
con el nivel de reposo, permite conservar el equilibrio térmi- 
co a una temperatura de -20° C y con una velocidad dei 
viento de 1 0 m/ seg (Haymes y cols., 1 982). 

Junto con esto, se ha de tener en cuenta que, en condi- 
ciones de frio, disminuye sustancialmente el coeficiente de 
rendimiento dei trabajo que está condicionado por dos 
factores. En primer lugar, en condiciones de bajas tempe- 
raturas, las contracciones voluntárias musculares van 
acompanadas de un considerable gasto de energia, que, 
básicamente, está relacionado con la disminución dei aco- 
plamiento de la respiración con oxidantes fosforilados. En 
segundo lugar, durante las contracciones voluntárias de los 
músculos, la actividad muscular termorreguladora provo- 
cada por la influencia de las bajas temperaturas (tono 
muscular, escalofríos) se suprime y la compensación se Ne- 
va a cabo mediante el aumento de la termoformación dei 
trabajo muscular. 

Una adaptación insuficiente dei organismo a las condi- 
ciones de frio, el desconocimiento de los métodos de defen- 
sa dei cuerpo ante la pérdida de calor y el planteamiento 
irracional dei entrenamiento y la actividad competitiva con 
un tiempo fresco, húmedo y frio pueden provocar lesiones 
traumáticas hipotérmicas. 

La hipotermia aparece cuando la temperatura interna 
desciende por debajo de 35 °C (Mills y cols., 1987). Esto 
ocurre con más frecuencia en natación de distancias largas, 
cuando una parte considerable de los deportistas se ven 
obligados a abandonar la carrera a causa de la hipotermia 
manifiesta (Dulac y cols., 1 987). Un caso semejante es tam- 
bién típico para el triatlón, a pesar de que la distancia de 
nado no supera los 4 km (OToole y cols., 1 989). La tempe- 
ratura dei agua, en estos casos, normalmente, no supera los 
1 8-20 °C. Se ha de prestar una atención especial a la pér- 
dida de calor durante la estancia dentro dei agua, que es 
unas 4 veces más elevada que en el aire a la misma tempe- 
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ratura, lo que está condicionado por la elevada conductivi- 
dad térmica dei agua. Por eso, el sobreenfriamiento, duran- 
te una larga estancia en agua fria, aumenta notablemente. 
Aqui, es muy importante remarcar que, durante la disminu- 
ción de la temperatura corporal a menos de 34,5 °C, el 
hipotálamo pierde paulatinamente la capacidad termorre- 
guladora, llegando a su pérdida total cuando la temperatu- 
ra es inferior a 30 °C (Wilmore, Costill, 1994). Esto debe 
tenerse en cuenta en la preparación y en el proceso de com- 
petición de los nadadores de larga distancia, así como en el 
de los deportistas especializados en triatlón. 


En muchos deportistas especializados en carreras de 
fondo, carreras ciclistas y de esqui, en la segunda mitad de 
la carrera se observa un agotamiento de las reservas de 
glucógeno y una disminución dei volumen sanguíneo a con- 
secuencia de la deshidratación. Este y otros factores obligan 
a los deportistas a aminorar sensiblemente la intensidad dei 
trabajo. Si esto tiene lugar con un tiempo húmedo y fresco, 
se observa una disminución notable de la formación de 
calor durante su continuada eliminación (Sutton, 1987), lo 
que hace que disminuya la temperatura corporal más allá 
de los limites admisibles. 


ADAPTACIÓN DEL DEPORTISTA A LAS CONDICIONES DE FRÍO 


Durante la adaptación al frio se incrementa paulatina- 
mente la termoformación y la contribución de la limitación 
reguladora de la emisión térmica disminuye, contribuyendo 
a una intensificación de la circulación sanguínea en los teji- 
dos periféricos y a una disminución de las probabilidades 
de deterioro de la superficie corporal. Aumentan las posibi- 
lidades de los deportistas para manifestar, en condiciones 
de frio, las capacidades de coordinación, las cualidades de 
fuerza-velocidad y la movilidad articular. 

La adaptación estable al frio está vinculada a la activa- 
ción equilibrada de los procesos de generación de calor en 
los órganos internos, en el tetraborato sódico de los tejidos 
adiposos y las mitocondrias de los músculos, y a la mejora 
dei transporte de oxigeno y la utilización de los sustratos de 
la oxidación. Esto favorece la conservación de la homeosta- 
sia y reduce bruscamente el papel de la termogénesis reduc- 
tora y de la restricción de la emisión térmica. 

La intensificación dei efecto catecolamínico con el frio 
puede conllevar una disociación de la respiración y la fosfo- 
rilación, y un rápido aumento de la generación de calor. En 
el periodo agudo de la adaptación, esto provoca un déficit 
de ATP y, con posterioridad, estimula la adaptación al frio. 
De este modo, surge una reacción de adaptación, similar a 
la que es propia para la adaptación a las cargas físicas, 
cuando tras un periodo de relativo déficit de ATP es menes- 
ter un aumento de la potência de la oxidación mitocondrial. 

El incremento de la secreción de hormonas tiroideas es 
también un importante factor que estimula la adaptación al 
frio. Bajo la influencia de éste, el sistema nervioso central 
incrementa la función tiroidea. El aumento dei consumo de 
tiroxina por los tejidos adaptados al frio contribuye a un 
incremento de la potência de la oxidación mitocondrial, que 


compensa la alteración de la fosforización. Así, el déficit 
relativo de macroergos que limita la potência de las reaccio- 
nes oxidativas en las mitocondrias se compensa por la 
influencia estimulable de las hormonas tiroideas no sólo en 
el crecimiento y la división, sino también en la formación de 
nuevas mitocondrias. Como resultado, una adaptación pro- 
longada al frio, que conduce al aumento de la capacidad 
dei organismo para la conservación y formación de calor, 
es posible gracias al aumento de la masa de las mitocon- 
drias por unidad de masa corporal. 

El incremento dei potencial funcional de los órganos y 
mecanismos que favorecen la adaptación al frio (hipertrofia 
dei sistema simpático-suprarrenal, dei tiroides, el sistema de 
mitocondrias en los músculos, el tejido adiposo, los eslabo- 
nes dei transporte de oxigeno) puede ir acompanado por 
una disminución de la función desintoxicante dei hígado y 
dei potencial funcional de otros sistemas no vinculados a la 
adaptación al frio (Barbarash, Dvurechenskaya, 1986). 

El proceso de adaptación al frio se desarrolla sobre todo 
cuando tiene lugar la correlación entre el influjo dei frio y el 
trabajo físico intenso. El entrenamiento aumenta el coeficiente 
de rendimiento tanto en la actividad termorreguladora como 
en la actividad muscular. Simultáneamente, aumenta el senti- 
do termorregulador dei trabajo muscular como tal; sustan- 
cialmente aumenta el nivel de sustitución dei metabolismo 
termorregulador de termoformación dei trabajo, lo que, en 
primer lugar, se determina por una racionalización de la 
coordinación de la actividad de los músculos motores y tóni- 
cos. Sin embargo, en relación con la eficacia energética de la 
generación de calor muscular, la adaptación al frio y el entre- 
namiento son antagonistas. Cuando la adaptación al frio y el 
entrenamiento muscular se llevan a la práctica por separado, 
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las adaptaciones individuales al frio y a la carga muscular se 
agudizan, agravando este antagonismo. Una prolongada 
adaptación al frio, que no esté relacionada con una intensa 
actividad muscular, disminuye el coeficiente de rendimiento 
dei trabajo muscular. La adaptación eficaz que responde a 
condiciones reales tiene lugar sólo con la acción simultânea, 


en el organismo, dei frio y el trabajo muscular. En este caso, 
el organismo se encuentra ante la elección imperiosa de la 
variante más eficaz de adaptación, en la que tiene un papel 
conductor la diferenciación funcional de la musculatura y la 
posibilidad de las interrelaciones compensatórias entre las 
formas de termogénesis muscular (Bazhenov, 1 981 ). 


ENTRENAMIENTO Y COMPETICIÓN EN CONDICIONES DE ALTAS Y BAJAS TEMPERATURAS 


El conocimiento por parte de los deportistas y entrena- 
dores de los estados básicos dei organismo que pueden sur- 
gir en el caso de hiper e hipotermias, así como de los méto- 
dos de prevención de estas influencias y el cuidado constan- 
te dei equilibrio termorregulador óptimo para el organismo 
dei deportista en el proceso de preparación y competición, 
no sólo disminuye el riesgo de lesiones hipotérmicas, sino 
que también contribuye significativamente a un aumento de 
la eficacia dei proceso dei entrenamiento y la actividad 
competitiva. 

Unas medidas especiales que contribuyan a una prepa- 
ración eficaz dei organismo dei deportista para la ejecución 
de un trabajo físico intenso en condiciones de calor deben 
incluir: 

• dosificación racional de la intensidad y duración dei tra- 
bajo dependiendo de la magnitud y el carácter de la 
carga térmica; 

• control de la temperatura interna y cutânea, y de las 
reacciones dei sistema cardiovascular; 

• paulatina habituación de los deportistas a las cargas en 
condiciones de calor (hasta 8-10 dias); 

• control de la deshidratación dei organismo y el consumo 
de líquidos; 

• recuperación de las reservas de electrólitos en el orga- 
nismo; 

• empleo de ropa adecuada para conseguir unas buenas 
condiciones para la emisión térmica. 

Cuando los deportistas tienen que marchar a competir 
desde unos países de clima frio o moderado a otros de cli- 
ma cálido o caluroso, es indispensable prever una aclimata- 
ción preventiva. Si no hay posibilidad de entrenarse en con- 
diciones de calor, deben utilizarse trajes que obstaculicen la 
emisión de calor y limiten la evaporación dei sudor. 

Los deportistas jóvenes aguantan con mayor dificultad 
que los adultos el aumento de la temperatura dei aire y se 
aclimatan con mayor lentitud al clima caluroso. La Acade- 
mia Americana de Pediatria y la Asociación de Medicina 


Deportiva han elaborado unas recomendaciones especiales 
para ninos y adolescentes, en las que se citan entre las 
regias básicas: 

1) la intensidad dei trabajo, con una duración de más de 
30 min, ha de reducirse si la humedad relativa y la tem- 
peratura dei aire son más elevadas que el nivel crítico 
(figura 35.10, zona 3); 

2) tras el traslado a una región de clima más caluroso, la 
intensidad y la duración de los ejercicios se limitan al 
principio y sevan incrementando paulatinamente, (en un 
periodo de 1 0 a 1 4 dias); 

3) hasta el momento de realizar un trabajo físico prolonga- 
do, debe saciarse el organismo dei nino con agua; el 
agua también debe tomarse mientras se trabaja (con 
una masa corporal de 40 kg, aproximadamente 150 ml 
de agua cada 30 minutos); 

4) la indumentária dei nino tiene que ser ligera y limitada a 
una capa de material para facilitar la evaporación dei 
agua y abrir tanto como sea posible la superficie corpo- 
ral. 

Estas recomendaciones, con sus correspondientes co- 
rrecciones, pueden utilizarias con êxito también los deportis- 
tas de alto nivel que soportan significativamente mejor las 
altas temperaturas (figura 35.1 1 ). 

Uno de los factores relevantes que sirven de prevención 
de la hipertermia en los deportistas, sobre todo en los espe- 
cializados en carreras ciclistas y maratón, es la toma racio- 
nal de líquidos en el curso dei entrenamiento y la competi- 
ción. Esto es especialmente importante cuando, al ser el 
tiempo caluroso, la deshidratación dei organismo intensifica 
la acción de la formación intensiva de calor y de la alta tem- 
peratura dei aire circundante. En estas condiciones, la tem- 
peratura interna puede superar los 40-41 °C, lo que puede 
provocar un colapso (Toaunnton, McLean, 1986). Incluso la 
recuperación de una parte de los líquidos, en el caso de que 
la pérdida supere los 1,1 -1,3 litros, durante un intenso tra- 
bajo físico en condiciones de calor, puede influir positiva- 
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Figura 35.10. 

Zonas de temperatura y humedad durante la ejecución por 
nihos y adolescentes de un trabajo prolongado. Zona sin 
peligro (1), neutral (2) y peligrosa (3). 



mente en el estado físico y psíquico dei deportista y en su 
capacidad de trabajo (Dennis y cols., 1 995). 

Se ha de hacer constar que en los anos 50-60 todavia 
no existia una seria argumentación científico-práctica sobre 
la necesidad de reponer en el organismo las reservas de 
líquidos perdidos durante un trabajo continuado con una 
intensidad moderada. Una de las primeras menciones acer- 
ca dei régimen de bebida, durante las carreras de fondo, la 
encontramos mencionada en el manual sobre la organiza- 
ción de la competición en la maratón editado en 1 953 por 
la Federación Internacional de Atletismo. En esta guia se 
recomendaba que los organizadores de las competiciones 
suministrasen agua a los deportistas tras el kilometro 15. En 
los últimos anos, la Federación ha modificado las normas 
dei reglamento en lo que afecta al consumo de líquidos en 
virtud de las necesidades reales dei organismo de los corre- 
dores (tabla 35.2). 

La alteración dei equilibrio hidrosalino durante el entre- 
namiento y las competiciones en condiciones de calor es a 
menudo el factor que limita la capacidad de trabajo inclu- 
so en los deportistas bien entrenados y adaptados a las 
altas temperaturas (Lamb, Brodowicz, 1986). Las pérdidas 
de electrólitos (en primer lugar sodio, así como potasio y 
cloro) tienen que ser repuestas. Si la pérdida diaria de líqui- 
dos no supera el 3% dei peso dei cuerpo, la pérdida de 
electrólitos puede ser solventada mediante la toma de los 
minerales contenidos en la alimentación. El incremento de 
la pérdida de líquidos por el sudor, que puede ser un 8% 
dei peso corporal o más al dia, exige la toma de prepara- 


Figura 35.1 1. 

Zonas de temperatura y humedad durante la ejecución de un 
trabajo continuado por deportistas de alto nivel. Zona sin 
peligro (1), neutral (2) y peligrosa (3) (según datos 
generalizados de la literatura). 



Tabla 35.2 

Câmbios de los normas de la Federación Internacional de 
Atletismo que afectan el consumo de líquido durante los 
competiciones de maratón (C. Dennis y cols., 1 995) 


Ano 

Bebida 

Primera toma 
de bebida (km) 

Intervalo entre 
tomas de las 
bebidas (km) 

1953 

Agua 

15 

5 

1967 

Agua 

11 

5 

1977 

Agua 

5 

2,5 

1990 

Agua+hidratos de 
carbono y electrólitos 

3 

3 


dos y bebidas especiales que contengan estos preparados. 
En este aspecto, es muy importante ingerir sodio (1 g/hora) 
como medio eficaz para prevenir las lesiones hipertérmicas 
(Noakes, 1988; Hiller, 1989). Sin embargo, el problema de 
la recuperación de electrólitos no surge sólo en el transcurso 
dei trabajo, sino también al finalizado. Durante el trabajo, 
la pérdida de agua es significativamente más elevada que 
la pérdida de electrólitos. De este modo, a pesar de que 
éstos se eliminan por el sudor, su concentración en los com- 
ponentes líquidos dei organismo aumenta (Nielsen, 1992). 
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Si el trabajo tiene una duración especial, adquiere una 
gran significación el llenado de las reservas de glucógeno 
con el fin de evitar la aparición de hipoglucemia. En este 
caso resulta eficaz una saturación previa, así como el con- 
sumo en el curso dei entrenamiento y la competición de 
bebidas especiales con hidratos de carbono. 

En la literatura hay muchas indicaciones acerca dei régi- 
men alimentario racional recomendable durante los entre- 
namientos y competiciones que se realizan en condiciones 
de calor y frio. Por ejemplo, D. Costill (1977) recomienda 
que 30 minutos antes de las competiciones o de un entrena- 
miento intenso se tomen bebidas frescas (hasta 500-600 ml) 
con un poco de azúcar (2,5 g/100 ml); durante la competi- 
ción se recomienda beber 1 00-200 ml de refresco a interva- 
los de 15 minutos; después de la competición y el entrena- 
miento se aconseja ingerir alimentos salados y zumos de 
tomate y frutas, lo que permite recuperar la pérdida de elec- 
trólitos. E. R. Nadei (1988) amplia estas recomendaciones. 
Las bebidas tienen que tener sodio y un 6-8% de glucosa o 
sacarosa; 2 horas antes dei entrenamiento o competición se 
han de beber 400-500 ml de líquido, y a los 1 5 minutos dei 
inicio, 200-250 ml; cada 15-20 minutos de competición o 
entrenamiento se han de tomar 200 ml de líquido; no se han 
de consumir bebidas que contengan cafeína, ya que 
aumentan la diuresis y la deshidratación. 

Otros especialistas dan unas recomendaciones semejan- 
tes. Por ejemplo, B. Nielsen (1 992) aconseja que, durante la 
preparación para una competición en condiciones de calor, 
se sacie el organismo dei deportista con líquido en vísperas 
de la competición. Hay que beber cerca de 1 litro de leche o 
zumo, antes dei entrenamiento se han de ingerir 300-400 
ml de agua, y durante el trabajo, 200-300 ml cada 15 
minutos. Después dei ejercicio se recomienda tomar una 
disolución de polímero de glucosa (4-8%) en lugar de agua. 
Así pues, es muy importante coordinar el consumo de líqui- 
dos durante un trabajo continuado con la velocidad de la 
transpiración, que depende de la intensidad dei trabajo, la 
temperatura ambiental y la masa corporal dei deportista 
(tabla. 35.3). 

T. D. Noakes y otros (Noakes y cols., 1 995) recomien- 
dan durante la ejecución de un trabajo de larga duración 
(hasta ó horas) : 

1 . Inmediatamente antes de realizar una carga física o 
durante la preparación previa a la competición, el 
deportista tiene que beber 300 ml de agua fresca (a 10 
°C). 

2. En los primeros 60-75 minutos de ejecución de una car- 
ga física se recomienda beber a intervalos de tiempo 
iguales (10-15 minutos) 100-150 ml de disolución fres- 
ca que contenga polímeros de glucosa (5,0 g/100 ml). 
No se aconseja consumir durante este periodo más de 


Tabla 35.3. 

Transpiración prevista (por hora) en los corredores según la 
masa corporal, la velocidad de la carrera y la temperatura 
dei medio ambiente (B. Nielsen, 1 992 ) 


Velocidad 

km/hora 

Masa dei 
cuerpo 
(kg) 


Transpiración 

en 1 hora (ml) 


10 °c 

15 °C 

20 °C 

25 °C 

30 °C 

35 °C 

15 

60 

770 

770 

930 

1.095 

1.260 

1.315 

15 

65 

840 

840 

1.015 

1.190 

1.365 

1.425 

15 

70 

945 

945 

1.120 

1.295 

1.470 

1.530 

18 

60 

1.020 

1.020 

1.195 

1.370 

1.545 

1.605 

18 

65 

1.115 

1.115 

1.300 

1.485 

1.675 

1.740 

18 

70 

1.250 

1.250 

1.440 

1.625 

1.815 

1.880 


30 g de hidratos de carbono, dado que sólo se oxidan 
20 g en la primera hora de ejecución de una carga físi- 
ca de intensidad media, sin que ello dependa dei tipo 
de hidratos de carbono ingeridos ni dei régimen de 
bebida. 

3 Transcurridos 75-90 minutos dei inicio de la ejecución 
de la carga física, hay que aumentar la concentración 
de la disolución que contiene polímeros de glucosa hasta 
10-12 g/100 ml y anadirle 20 mEq/l de cloruro de 
sodio. Una mayor concentración de cloruro de sodio, si 
bien puede favorecer una absorción más rápida de 
líquidos por los intestinos, no resulta muy agradable 
para la mayoría de los deportistas. En la bebida puede 
anadirse una pequena cantidad de potasio (2-4 mEq/l). 
En la distancia restante, es necesario que el deportista 
beba 100-1 50 ml de esta disolución a intervalos regula- 
res (10-15 minutos). Semejante régimen de bebida favo- 
rece una intensidad óptima de distribución de líquido y 
energia, restringiendo de esta manera cualquier dismi- 
nución dei volumen plasmático causada por la deshidra- 
tación dei organismo y manteniendo la intensidad de la 
oxidación de los hidratos de carbono en aproximada- 
mente 1 g/min al finalizar la carga. 

Es muy importante que durante la ejecución de un traba- 
jo continuado intenso, característico dei entrenamiento de 
maratón, carreras de fondo y ciclismo, y a menudo en 
remo, fútbol, voleibol, tenis, etc., la recuperación de líquido 
en el organismo se realice paulatinamente, en función de su 
pérdida a través de la evaporación. Es necesario evitar una 
deshidratación significativa. Una compensación tardia de la 
pérdida de agua determina un aumento significativo de la 
temperatura, una disminución de la capacidad de trabajo 
de los deportistas, un empeoramiento dei estado general y 
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un retraso significativo de los procesos de rellenado después 
de las cargas preparatórias y competitivas. 

Sin embargo, hay que subrayar que la velocidad dei 
consumo de líquidos, incluso en un régimen de bebida con 
una intensidad máxima (250-300 ml de agua cada 15 
minutos), no es una garantia cuando existe un desarrollo 
paulatino de deshidratación dei cuerpo. Como vemos, la 
deshidratación dei organismo con un trabajo intenso, no 
sólo en condiciones de calor sino también cuando la tempe- 
ratura es normal, es más intensa que el consumo de líqui- 
dos. Los intentos de los deportistas por beber una cantidad 
de líquido que supere significativamente su capacidad de 
consumo provoca la desagradable sensación de notar el 
estômago excesivamente colmado. 

Hay que tener en cuenta que la ropa puede entorpecer 
de modo significativo la emisión de calor debido a la dismi- 
nución de la superficie corporal por la que transcurre la 
evaporación y dificultando ésta a causa de una ropa muy 
tupida. Los estúdios demuestran que las lesiones térmicas 
aparecen con mayor frecuencia en los deportistas vestidos 
con ropa tupida que en los que utilizan otra más ligera (Fox 
y cols., 1 966; De Vries, Housh, 1 994). Cuando el trabajo es 
muy intenso, el metabolismo se incrementa 25-30 veces, 
pudiendo provocar una transpiración relevante, incluso en 
un clima frio. Por dicho motivo, la ropa tiene que ser muy 
ligera y dejar pasar el sudor, ya que su acumulación reper- 
cute en el organismo cuando hace calor en forma de reca- 
lentamiento, y cuando hace frio, de enfriamiento. 

Al elegir la ropa que se va a utilizar en el entrenamiento 
y la competición, se ha de prestar atención sobre todo a que 
los tejidos sean transpirables. Este tema está bastante de 
actualidad en el ciclismo, las carreras de esqui y los depor- 
tes hípicos, en los que se han empezado a utilizar trajes 
ajustados. 

Para conseguir un entrenamiento y una actividad com- 
petitiva eficaces, en muchas modalidades deportivas, y en 
particular en ciclismo (carretera), maratón, carreras de 
media y larga distancia, esqui (preparación campo a tra- 
vés), remo, fútbol, etc., tiene una importância decisiva la 
intensidad de la circulación de los líquidos dei estômago a 
los intestinos. Las investigaciones demuestran que la intensi- 
dad dei vaciamiento dei estômago se determina por el volu- 
men de líquidos, su temperatura y su composición. 

Es posible aumentar considerablemente el consumo de 
líquidos por el organismo si se observan factores como la 
frecuencia y la cantidad de líquido consumido, la tempera- 
tura y el gusto de la bebida, y su contenido en electrólitos y, 
en particular, sodio (Denis y cols., 1995). Si la bebida 
alcanza un volumen de 400-500 ml, se elimina dei estôma- 
go un poco más rápido que si el volumen de líquido es 
pequeno; asimismo, la bebida fria se elimina con mayor 


rapidez que la templada. Las bebidas con mucha azúcar 
dificultan esencialmente el vaciamiento dei estômago, y 
durante la ejecución de un trabajo continuado intenso (a 
nivel dei 70% de VO 2 máx.) pueden, incluso, bloqueado. 
Por dicha razón, se ha de tener mucho cuidado en lo que se 
refiere a los diversos tipos de bebidas deportivas con un 
alto contenido en azúcar: su velocidad de eliminación dei 
estômago es significativamente más lenta que la dei agua. 
A su vez, la toma de bebidas que contienen la cantidad 
indispensable de sodio, glucosa y sacarosa no sólo aporta 
recursos energéticos a los músculos activos, sino que estimu- 
la la absorción de los líquidos (Nadei, 1988; Gisolfi, 1 991 ). 
También es necesario recordar que el trabajo continuado 
de carácter aeróbico exige no sólo una reposición intensa 
de las reservas de líquido, sino también el restablecimiento 
de las reservas energéticas que se agotan en grado signifi- 
cativo ya a las 1-1,5 horas de trabajo intenso. La posterior 
continuación dei trabajo exige la reposición de las reservas 
de hidratos de carbono dei organismo con una intensidad 
no menor a 40-60 g/hora (Hargreaves y cols., 1984). Sin 
embargo, es muy importante aqui encontrar la interrelación 
óptima entre el volumen de líquido y su concentración de 
glucosa, ya que un alto contenido de glucosa reduce la 
velocidad de vaciamiento dei estômago y de la absorción 
de líquido (tabla 35.4). 

Una cantidad excesiva de hidratos de carbono en la 
disolución puede disminuir la absorción de líquido por los 
intestinos, mientras que un consumo insuficiente puede 
repercutir negativamente en la capacidad de trabajo, res- 
tringiendo la oxidación de los hidratos de carbono durante 
la realización de un trabajo continuado. Por ello, la elección 
de una concentración óptima de hidratos de carbono en la 


Tabla 35.4. 

Cantidad de líquido y glucosa que en 1 hora pasan dei 
estômago a los intestinos, cuando cada 12 minutos se 
consumen 200 ml de una solución con una concentración 
distinta de glucosa 
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disolución, así como un régimen de bebida equilibrado, son 
unos factores importantes de prevención dei recalentamiento 
y de la eficacia de abastacimiento dei trabajo mediante 
energia. Debe tenerse en cuenta un elemento importante: la 
intensidad de la oxidación de los hidratos de carbono 
absorbidos puede verse limitada bien por su descomposi- 
ción en el círculo mayor de suministro sanguíneo, bien por 
la intensidad de absorción de los músculos en funciona- 
miento. La cantidad sobrante de hidratos de carbono en la 
disolución no sólo limita la absorción de líquidos por los 
intestinos, sino que no es válida para su uso en calidad de 
sustratos energéticos, ya que la intensidad máxima de oxi- 
dación de hidratos de carbono por los músculos se sitúa en 
torno a un 1 g/min (Dennis y cols., 1 995). 

En lo que concierne a la disminución de la absorción de 
líquidos de las disoluciones que contienen glucosa, se ha de 
escoger un régimen óptimo para ingerir cada bebida. Por 
ejemplo, si durante una hora se prevê la toma de cuatro 
dosis de agua, de 250 ml cada una, durante el consumo de 
5% de disolución de glucosa el volumen de cada porción se 
verá disminuido hasta 21 0 ml, y si es dei 1 0%, hasta 1 75 ml 
(Nielsen, 1 992). Se puede alcanzar un aumento de la veloci- 
dad de recuperación de la energia si, en lugar de una diso- 
lución de glucosa, se consume una disolución de polímero 
de glucosa (la cadena es de 10-20 unidades de glucosa), 
que contiene más energia. Este tipo de disoluciones, en com- 
paración con las disoluciones de glucosa, pasa con mayor 
rapidez por el estômago y se absorbe con mayor rapidez en 
los intestinos, a pesar de que, en este caso, la velocidad de 
absorción dei agua disminuye un poco (Neufer y cols., 
1986). Sin embargo, incluso con un 8,8% de disolución de 
polímero de glucosa, la velocidad de vaciamiento dei estô- 
mago es un poco menor que con el consumo de agua pura, 
mientras que en los ciclistas y corredores de maratón la velo- 
cidad de traslado de la glucosa es de 65 a 85 g/hora (Niel- 
sen, Krog, 1 989). La inclusión de cloruro sódico en la disolu- 
ción repercute en un cierto aumento dei consumo de líquidos 
y, además, estimula la disminución de la transpiración en las 
últimas etapas de la deshidratación (Hawley y cols., 1994). 
Por otra parte, existe la opinión (Dennis y cols., 1995) de 
que el tipo de hidratos de carbono influye significativamente 
en la intensidad de vaciamiento dei estômago tras la absor- 
ción de disoluciones con idêntico valor energético. Tampoco 
hay una diferencia fisiológica representativa en la intensidad 
de oxidación de los hidratos de carbono que llegan a nues- 
tro organismo en forma de mono, di y oligosacáridos: todos 
los hidratos de carbono absorbidos se oxidan con una inten- 
sidad de aproximadamente 1 g/min a los 70-90 minutos de 
haber empezado el trabajo. 

También debemos saber que, independientemente dei 
régimen de consumo de bebidas y de su concentración de 


hidratos de carbono, al cabo de una hora de trabajo no 
pueden ser oxidados más de 20 g de hidratos de carbono 
absorbidos; asimismo, durante el trabajo posterior, su inten- 
sidad de oxidación aumenta bruscamente y puede llegar 
hasta los 60 g/hora (Hawley y cols., 1 994). Además, la 
toma de bebidas con una alta concentración de hidratos de 
carbono, durante los primeros 60-90 minutos influye negati- 
vamente en la oxidación de las grasas, acelera la utilización 
de hidratos de carbono, disminuye el rendimiento económi- 
co dei trabajo y conduce a una fatiga prematura (Dennis y 
cols., 1995). La toma de bebidas con hidratos de carbono 
después de este periodo de tiempo permite mantener un 
nivel óptimo de concentración de glucosa en la sangre y su 
utilización en calidad de sustrato de oxidación, lo que deja 
continuar el trabajo físico sin disminuir la concentración de 
glucógeno en los músculos (Hawley y cols., 1 994). 

En general, en la literatura contemporânea, a pesar de 
cierta divergência de pareceres entre los especialistas, se 
han expuesto conocimientos lo suficientemente detallados y 
fundamentados acerca de las cuestiones más importantes en 
relación con la recuperación de las reservas de líquidos, 
hidratos de carbono y electrólitos durante el entrenamiento y 
la competición, tanto con una temperatura normal, como en 
condiciones de calor. 

Una organización equilibrada de la alimentación contri- 
buye también al aumento de la estabilidad ante el calor. 
Junto con el consumo adecuado de líquidos y electrólitos, en 
la ración alimentaria se ha de disminuir la cantidad de pro- 
teínas, ya que su combustión está asociada con la forma- 
ción de una mayor proporción de calor en comparación con 
la combustión de otras sustancias. El empleo adicional (250- 
500 mg) de vitamina C favorece un incremento de la tole- 
rância térmica (Kotze y cols., 1 977). 

Al examinar el problema de la adaptación a las condi- 
ciones de calor, se ha de recalcar que un entrenamiento en 
condiciones normales con cargas que conducen a la forma- 
ción de una gran cantidad de calor metabólico, así como a 
un aumento de la transpiración, contribuye a un perfeccio- 
namiento dei mecanismo de transpiración, al incremento dei 
volumen plasmático, a una acumulación menor de calor 
antes dei inicio dei trabajo en condiciones calurosas y al 
mantenimiento de una temperatura interna más baja en el 
transcurso dei trabajo (Nadei, 1988). El trabajo aeróbico 
prolongado en régimenes de trabajo a intervalos y a distan- 
cias, a nivel dei umbral anaeróbico, constituye el régimen 
de entrenamiento más eficaz en condiciones normales 
(Gisolfi, 1991). 

Los bafios de vapor y aire seco favorecen la adaptación 
al calor. Las personas que acuden a una sauna con regulari- 
dad se caracterizan por un aumento de la capacidad para 
sudar, una respuesta significativamente más económica a 


LAS COMPETICIONES Y EL ENTRENAMIENTO EN CONDICIONES DE CALOR Y FRÍO 633 


las altas temperaturas por el sistema cardiovascular y una 
menor generación de calor. Un régimen correcto de bebida, 
mientras se asiste a la sauna, contribuye al perfecciona- 
miento dei proceso de utilización de los líquidos consumi- 
dos. 

Mientras se utiliza la sauna con el propósito de alcanzar 
una aclimatación previa a las condiciones de calor, hay que 
prestar atención no sólo a la temperatura dei aire, sino tam- 
bién a su humedad. Si se espera un traslado a una zona de 
clima seco y caluroso, la adaptación preliminar debe com- 
portar un bano de aire seco. Si el entrenamiento y la com- 
petición se llevan a cabo en un clima caluroso y húmedo, la 
adaptación debe realizarse con bafios de vapor. Sin embar- 
go, la simple permanência en los bafios es únicamente un 
complemento dei entrenamiento especial, ya que, como tal, 
no es capaz de condicionar un nivel indispensable de adap- 
tación. 

Si se tiene planificado que la competición se llevará a 
cabo en condiciones de calor, su influencia negativa en el 
organismo dei deportista puede verse atenuada de modo 
significativo si se realiza el entrenamiento con un calor arti- 
ficial. El uso de câmaras climáticas especiales y salas depor- 
tivas con microclima regulable y con bicicletas estáticas, cin- 
tas, remo estático y otros aparatos permite garantizar en los 
deportistas una formación de adaptación previa a las con- 
diciones de calor. Incluso una cantidad ínfima de ejercicios 
(6-10) en condiciones de altas temperaturas, durante las 
dos últimas semanas previas al traslado a una zona de cli- 
ma caluroso, puede ser suficiente para mitigar considera- 
blemente la acción dei calor en el organismo dei deportista. 

En la figura 35.12 se muestra un programa de ejercicios 
de entrenamiento de 2 horas de duración. El programa de 
ejercicios propone un régimen especial de alternancia dei 
trabajo a nivel dei umbral dei intercâmbio anaeróbico y de 
la permanência pasiva en condiciones de temperaturas altas 
y medianas. El volumen general de trabajo con una tempe- 
ratura de 40 °C es de 50 minutos (4 partes, 3 de 1 0 minutos 
y una de 20), la permanência pasiva con una temperatura 
de 60 °C es de 40 minutos y con una de 20 °C es de 30 
minutos. Es muy importante elegir unos ejercicios capaces de 
incorporar al trabajo una parte considerable dei aparato 
muscular. Son especialmente eficaces las cargas en bicicletas 
estáticas, la marcha en la cinta sin fin, el trabajo en el ergó- 
metro y los ejercicios de fuerza en los aparatos con pesos 
médios. Aunque no haya unas condiciones especiales para 
la preparación, cuando las temperaturas son elevadas, hay 
que realizar la parte fundamental de los ejercicios de entre- 
namiento durante el periodo más caluroso dei día. 

Para prevenir las lesiones provocadas por el calor, mien- 
tras dura la competición, así como en el curso de la prepa- 
ración de los deportistas, se pueden utilizar las recomenda- 


Figura 35.12. 

Esquema de planificación de las sesiones de entrenamiento 
en câmara climática: 1, trabajo en el nivel dei umbral 
anaeróbico; 2, descanso pasivo (Bulatova, Platonov ; 1 996). 


1 60 
a 

K- 

1 

1 

CD 

a_ 

E 

. CD 

40 

■ i 
i i 

- pj 

1 i*ii 

/ i i i i 

i=±=i i m m 

20 

A 

t i 

i i 

i i 

; i í 

dJ i 

i i i i i i ' p 

i i . i i i i < , 

i i*iii • / 

m m í i m 

i i i i i i i i i 


0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100110120 

Tiempo (min) 


ciones dei Colégio Americano de Medicina Deportiva para 
los deportistas, entrenadores, médicos y organizadores de 
la competición de carreras de fondo: 

1 . En este tipo de competiciones, el servicio médico tiene 
que estar dirigido por un médico con experiencia y conoci- 
mientos en el âmbito que afecta las influencias de las cargas 
físicas en el organismo, así como en el de la prevención y 
curación de las lesiones térmicas. La tarea dei jefe dei servi- 
cio médico, especialmente en lo que concierne a la preven- 
ción, tiene que ser llevada a cabo en estrecho contacto con 
los organizadores de la competición, jueces y entrenadores. 

El jefe dei servicio médico tiene que garantizar un acuer- 
do con la clínica más cercana para que se preste ayuda a 
quienes sufran una lesión por causa dei calor. El personal 
médico, que durante la competición cumple la función de 
asistentes, ha de tener derecho a valorar y, si es necesario, 
sacar de la carrera al deportista que padezca sintomas y 
signos de un posible colapso o a quien, tanto física como 
psicologicamente, no pueda controlar sus acciones. 

A disposición dei personal médico preparado especial- 
mente para socorrer en el caso de lesiones térmicas han de 
estar los médios imprescindibles: ambulancia de primeros 
auxilios, médios para la reanimación, bolsas con hielo, ven- 
tiladores para refrescar, etc. 

2. La competición no tiene que transcurrir ni en los meses 
más calurosos dei verano ni en los momentos más calurosos 
dei día. Los dias primaverales demasiado calurosos para la 
época son especialmente peligrosos, ya que los participan- 
tes en la competición todavia no están aclimatados al calor. 
En vista de la oscilación notable de las condiciones climáti- 
cas regionales, durante la competición han de utilizarse los 
datos sobre el clima dei lugar para, de este modo, evitar 
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que la competición se lleve a cabo cuando es ineludible un 
elevado nivel de carga térmica. 

El pronóstico de la magnitud de la carga calorífica el 
dia de la competición se determina mediante la humedad. 
Si, según ésta, la temperatura es superior a 28 °C, los 
periodos de inicio tienen que aplazarse. Si la temperatura 
se aproxima a los 28 °C, se ha de advertir a los partici- 
pantes en la competición sobre el incremento dei peligro 
de sufrir lesiones térmicas. 

3. Cuando la competición se lleva a cabo durante el 
verano, las salidas deben planificarse por la manana (prefe- 
riblemente antes de las 8) o por la tarde (después de las 1 8 
horas) para reducir al mínimo la acción de los rayos sola- 
res. Cuando la competición se realiza en condiciones de 
calor, es necesario proveer a los deportistas de una canti- 
dad suficiente de agua, ubicando puntos especiales a 2-3 
km de distancia. En cada punto se recomienda consumir 
unos 100-200 ml de líquido. 

Los jueces de la carrera tienen que saber qué hacer en 
caso de colapso. El juez tiene que detener al deportista que 
padezca graves dificultades y proporcionarle los primeros 
auxilios. 

4. La instrucción de los participantes en la competición 
es uno de los factores primordiales para prevenir las lesio- 
nes producidas por el calor. Hay que considerar que, en pri- 
mer lugar, están expuestos a las lesiones térmicas el siguien- 
te grupo de personas: los insuficientemente aclimatados a 
las condiciones de calor, los mal entrenados, de peso excesi- 
vo y aquellos que habían sufrido lesiones térmicas con ante- 
rioridad, las cuales, ante la presencia de una afección, pue- 
den reaparecer. Los ninos están considerablemente más 
expuestos a la hipotermia que los adultos. 

Durante la preparación y participación en competiciones 
que se practican en condiciones calurosas es imprescindible 
tener en cuenta lo siguiente: 

• una preparación racional y un buen estado antes de las 
salidas son factores importantes para prevenir las lesio- 
nes por calor; 

• una preparación previa en un clima caluroso favorece la 
aclimatación al calor y, a su vez, disminuye el riesgo de 
una lesion térmica; 

• el consumo de líquidos antes y durante la competición 
reduce el riesgo de sufrir lesiones térmicas; 

• la presencia de una afección antes y durante la competi- 
ción aumenta bruscamente las probabilidades de pade- 
cer una lesion térmica; 

• los primeros sintomas de una lesion provocada por el 
calor son: transpiración desmesurada o cese de ésta, 
dolor de cabeza, mareo, apatia, vómito, alteración de la 
coordinación y trastorno paulatino dei conocimiento; 


• la elección de una velocidad óptima en el cambio de dis 
tancia y un esquema táctico eficaz desempenan un papel 
importante en la prevención de la lesion ocasionada por 
el calor; 

• se recomienda correr al lado dei companero para que, 
en caso necesario, se pudan ayudar mutuamente. 

Es dei todo lógico que estas recomendaciones, en todos 
los sentidos, puedan aplicarse a las competiciones de ciclis- 
mo, fútbol, tenis y otras modalidades deportivas para las 
que los problemas, tanto de adaptación a las condiciones 
de calor como de prevención de las lesiones térmicas, están 
al orden dei día. 

Es esencial tener conocimiento de los tipos y sintomas 
básicos de las lesiones por calor, así como de los primeros 
auxilios que deben aplicarse a las víctimas. Cuando se 
detectan espasmos musculares, se ha de trasladar al depor- 
tista a un lugar fresco y reponer las reservas de líquido dei 
organismo. Ante una sobrecarga térmica relacionada con 
un brusco debilitamiento de la actividad cardiaca, hay que 
proporcionar al deportista un descanso con una temperatu- 
ra más baja. Para evitar un shock*, las piernas dei deportis- 
ta deben colocarse más arriba que la cabeza. Es imprescin- 
dible tomar una solución salina. Si el deportista ha perdido 
el conocimiento, la solución debe administrarse por vía 
intravenosa. La demora en estas medidas puede hacer que 
la sobrecarga térmica se transforme en un golpe de calor. 
En este caso, es conveniente tomar medidas urgentes como 
son un rápido enfriamiento de la víctima con agua fria o 
envolverle con sábanas humedecidas y abanicarle con una 
toalla. Si no se toman estas medidas, el golpe de calor pue- 
de conducir a un estado de coma** provocando una muerte 
súbita (Wilmore, Costill, 1994). 

La preparación dei organismo de los deportistas para un 
entrenamiento y competición eficaces, en condiciones de 
bajas temperaturas, supone un problema menos complicado 
si se compara con la preparación en condiciones de calor. 
Esto, sin embargo, no significa que no existan unas reco- 
mendaciones especiales, siendo entre ellas básicas: 

• la utilización de variantes eficaces en los entrenamientos 
prévios; 

• el uso de una indumentária que evite la pérdida de calor 
y al mismo tiempo no permita que la humedad se acu- 
mule; 


* Shock: estado de amenaza de la vida, caracterizado por una debilidad progresiva, una brusca 
caída de la tenslán arterial, depresión dei sistema nervioso central, etc. 

** Coma: estado de amenaza de la vida, caracterizado por una pérdida total de la conciencia, 
alteraciones de la circulación sanguínea, la respiración y el metabolismo, ausência de reflejos, 
etc. 
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• la planificación racional de un trabajo, de diversa inten- 
sidad y duración, que no permita el sobreenfriamiento; 

• el control de las temperaturas interior y cutânea, así 
como de las respuestas dei sistema cardiovascular. 

Cuando la intensidad y duración dei trabajo se hallan 
estrechamente vinculadas con las particularidades de la 
indumentária y las condiciones climáticas, se puede alcan- 
zar un nivel elevado de rendimiento de los deportistas que 
entrenan y compiten en condiciones de bajas temperaturas. 
Cuando el tiempo es ventoso y helado, se ha de utilizar 
ropa que impida la pérdida de calor. Cuando las temperatu- 
ras son bajas (pero no heladas) y no hace viento, al contra- 
rio, es necesario vestir ropa ligera, ya que la suavización de 
las condiciones para la emisión de calor favorece la mani- 
festación de la resistência. 


Es también conveniente recordar que las probabilidades 
de hipotermia y de lesiones provocadas por el frio aumen- 
tan si el entrenamiento y la competición se llevan a cabo en 
las montarias, con un descenso de las temperaturas y una 
intensificación dei viento. Durante la subida, cada 150 
metros, sobre el nivel dei mar, la temperatura desciende 
1 grado. De esta forma, a una altura de 2.000 metros 
sobre el nivel dei mar, la temperatura dei aire será 13-14 0 
C inferior que a nivel dei mar. 

Si la competición se realiza en dias lluviosos, frios y ven- 
tosos, el personal que atiende en la meta ha de tener a su 
disposición una manta y bebidas calientes para prevenir y 
curar la hipotermia. 


ENTRENAMIENTO Y COMPETICIÓN EN DIVERSAS CONDICIONES CLIMÁTICAS 


La eficacia de la activldad de entrenamiento y competi- 
ción de los deportistas depende en cierto grado de los câm- 
bios climáticos. Unos câmbios bruscos pueden influir negati- 
vamente sobre la rentabilidad dei deportista, su resistência 
a las cargas, reacciones recuperatorias y adaptativas, y 
sobre su estado de ânimo y estado físico. Entre el gran 
número de elementos propios de las condiciones climáticas 
están los factores que influyen de manera directa sobre el 
organismo humano. A éstos, en primer lugar, pertenecen la 
temperatura y la humedad dei aire, la presión atmosférica y 
las ondas electromagnéticas, y, finalmente, la actividad 
solar. Los câmbios bruscos e irregulares de estos factores 
alteran el ritmo diário habitual de las funciones motriz y 
vegetativa, y provocan reacciones negativas por parte de 
las funciones dei sistema nervioso, respiratório, circulatório, 
etc. (Oranskiy, 1988). Asímismo, el tiempo estable, de 
características permanentes de sus elementos principales, es 
la base favorable para la preparación y actividad competiti- 
va. 

Existe un gran número de diversos médios que pueden 
suavizar la influencia negativa de las condiciones climáticas 
desfavorables. Son los siguientes: elección dei lugar de 
entrenamiento y competición, indumentária deportiva, con- 
tenido dei calentamiento y orientación de los entrenamiento, 
elección de los ejercicios, régimen de trabajo y descanso, 
alimentación, régimen de bebidas, utilización de los médios 
de recuperación, etc. 

Así pues, la consideración de los informes sobre el tiem- 
po real, así como los datos de previsión dei tiempo, permi- 
ten, en cierta medida, incrementar la calidad de la prepara- 


ción de los deportistas y de la puesta en marcha de la com- 
petición en muchas modalidades deportivas, y, a su vez, 
contribuyen a una solución más eficaz de los problemas 
planteados en el curso dei entrenamiento y la competición. 
El tomar en consideración las condiciones climáticas, tanto 
al planificar el proceso de entrenamiento como en la partici- 
pación en las competiciones, se convierte en un factor pri- 
mordial con vistas a obtener un mayor rendimiento dei tra- 
bajo de los deportistas y garantizar una actividad eficaz de 
los diversos sistemas funcionales dei organismo. Según lo 
dicho, paralelamente a los informes sobre el tiempo real, es 
muy conveniente utilizar los datos de los pronósticos a corto 
plazo que se confirman con una probabilidad dei 80-90%, 
a medio plazo con un 70-75% y a largo plazo con un 60- 
65% (tabla 35.5). 

Cuando el tiempo es cálidamente confortable, se puede 
reducir la duración de los ejercicios prévios a la carrera, 
disminuyendo un poco su intensidad. Cuando el viento arre- 
da, a veces es necesario modificar sustancialmente la técni- 
ca y la táctica de la competición en aquellas modalidades 
deportivas que dependen dei tiempo: vela, esqui, ciclismo, 
remo, fútbol, etc. Si las temperaturas son bajas, se modifica- 
rá el programa de los ejercicios, y en cuanto a los câmbios 
a efectuar en el programa de la competición, la cuestión 
quedará en el aire. Cuando llueva se aplazarán las compe- 
ticiones de ciclismo a campo abierto y de tenis. 

La eficacia dei trabajo de los diferentes sistemas funcio- 
nales en el proceso de entrenamiento y competitivo depende 
también en gran medida de las condiciones atmosféricas. 
Por ejemplo, la mejora de las condiciones de deslizamiento 
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Tabla 35.5. 

Utilización de la información sobre las condiciones climáticas 
en el proceso de entrenamiento y competición (Khaustov, 
1986) 


Carácter de la información 

Uso de la información 

Información dei tiempo 
meteorológico actual 

Con el fin de variar la duración y el tipo de 
ejercicios preparatórios, la corrección de la 
magnitud y direccionabilidad de las cargas, la 
exactitud de la técnica y la tóctica de la lucha 
competitiva, durante la valoración de los 
resultados de la competición y demás 

Pronósticos a corto plazo 
(hasta 2 dias) e informes de 
influencias inesperadas 
(fuertes lluvias, viento 
intenso, bajas temperaturas, 
etc.) 

Para la elección y preparación dei equipo dei 
deportista, al elegir el lugar donde se 
realizará la competición, en la observación de 
las medidas de seguridad en el 
entrenamiento y las competiciones 

Pronósticos a medio (3-5 dias) 
y largo plazo (un mes o más) 

En la elección de los lugares de 
entrenamiento y competición, en la 
planificación de los periodos y etapas de la 
preparación, en los macrociclos 


y la disminución dei viento conducen no sólo a un aumento 
de la velocidad de desplazamiento, sino también a una dis- 
minución dei desgaste energético. 

Los condicionantes dei tiempo determinan en gran medi- 
da la magnitud de la carga térmica en el organismo dei 
deportista. Por ejemplo, incluso cuando el cielo está leve- 
mente nuboso y el viento es suave, disminuye considerable- 
mente la carga térmica en comparación con los ejercicios o 
competiciones que se llevan a cabo cuando la temperatura 
es exactamente la misma, pero el cielo está despejado y no 
sopla el viento. 
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DESINCRONIZACIÓN Y RESINCRONIZACIÓN 
DE LOS RITMOS CIRCADIANOS 


L os ritmos circadianos (diários) son una peculiaridad normal 
de todos los seres vivos, incluyendo al ser humano. Estos rit- 
mos están condicionados, en primer lugar, por los ciclos de luz 
y temperatura medioambiental, vinculados con la rotación 
diaria de la tierra en torno a su eje, y que se manifiestan en 
diversos procesos de la actividad vital dei organismo. 

El problema de los ritmos circadianos, en interés dei de- 
porte de alto nivel, se empezó a estudiar intensivamente sólo 
en la última década, debido a la necesidad de llevar a la 
práctica la realización de entrenamientos y competiciones 
en distintos momentos dei dia, desde las 6 de la manana 
hasta las últimas horas dei dia (Platonov, 1980, 198ó). La 
realización de este estúdio tiene su razón de ser, ya que, a 
lo largo de un dia de entrenamiento, se llevan a cabo unos 
cuantos ejercicios (2-4) que pueden ser planificados en las 


primeras y postreras horas dei dia. La planificación de las 
competiciones decisivas en los países de clima caluroso obli- 
ga a los organizadores a programar la competición por la 
manana temprano o bien a última hora de la tarde. 

El problema de la alteración de los ritmos circadianos 
dei organismo de los deportistas se agrava si le sumamos 
una ampliación dei calendário de competiciones importan- 
tes internacionales y la realización de éstas en diversas 
zonas dei mundo. Los deportistas de elite, por su participa- 
ción en competiciones de gran envergadura, a menudo se 
ven obligados a trasladarse de un continente a otro, tenien- 
do que superar, durante los vuelos al este o a occidente, un 
número elevado de franjas horarias, lo que influye sensible- 
mente en sus posibilidades funcionales y en el nivel de sus 
resultados. 


CÂMBIOS CIRCADIANOS DEL ESTADO DEL ORGANISMO DEL DEPORTISTA 


Las funciones vitales básicas dei organismo revelan un 
carácter rítmico diário. Esto concierne a la temperatura cor- 
poral, la actividad hormonal, el sistema cardiovascular, la 
capacidad de trabajo, etc. A pesar de que el ritmo natural 
de actividad de las diversas funciones normalmente sobre- 
pasa las 24 horas, los sincronizadores externos -el paso dei 
día y la noche, el régimen general de vida, la actividad 
motriz, la alimentación, etc - conforman un ritmo estable 
diário de las funciones vitales. 

El contenido de sustancias biológicas activas en el inte- 
rior dei organismo aumenta y disminuye dependiendo de 
las horas dei día y de la noche, alterando considerablemen- 


te la capacidad de la persona al poner de manifiesto las 
diversas cualidades físicas y psíquicas. El nivel más elevado 
de las posibilidades funcionales dei organismo se detecta en 
el periodo que va de las 10a las 1 3 horas, y acto seguido, 
con un deterioro insignificante, de las 16 a las 19 horas. La 
actividad mínima de las funciones vitales se registra por la 
noche, de 2 a 4 (Hollimann, Hettinger, 1980). En el trans- 
curso de este periodo, las fluctuaciones pueden ser suficien- 
temente significativas. Por ejemplo, las oscilaciones de la 
frecuencia cardiaca en reposo pueden alcanzar el 20-30% 
(Reilly y cols., 1984); dei VO 2 máx., el 4-7% (Weddige, 
1 983); de la cantidad de oxigeno consumido durante el tra- 
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bajo, el 5-10%; de la concentración máxima dei lactato 
durante una carga limite, el 21% (llmarinen y cols., 1975), y 
de la capacidad de trabajo, hasta el 20% (Bugge y cols., 
1979). 

En los deportistas, el ritmo puede comportar un carácter 
especifico en función dei momento en el que se lleven a 
cabo los ejercicios. Por ejemplo, en las personas que no 
practican ningún tipo de deporte, la capacidad de fuerza, 
la resistência durante la ejecución dei trabajo de carácter 


diverso, la flexibilidad y las capacidades de coordinación 
por la manana temprano (6-8 horas) pueden ser un 5-10 % 
inferiores o más que a las 1 1-13 horas o a las 16-19 horas 
(Hill, Smith, 1991). Esta diferencia puede resultar ínfima en 
los deportistas acostumbrados a entrenarse a primera hora 
dei dia. Además, un entrenamiento regular y constante por 
la manana puede repercutir de modo que los índices regis- 
trados a las 7-8 de la manana sean superiores a los de las 
1 1 -1 2 o 16-18 horas (Platonov, 1 986). 


ENTRENAMIENTO Y COMPETICIÓN EN DIVERSOS MOMENTOS DEL DÍA 


Los nuevos elementos técnico-tácticos pueden estudiarse 
con más êxito si se llevan a la práctica durante la primera 
mitad dei dia, de 10 a 12. Justamente es en este momento 
cuando se observa el nivel máximo de las facultades cogniti- 
vas dei deportista. En este mismo instante se detecta el punto 
álgido dei estado de ânimo, la disposición y las facultades 
mentales. La cúspide de los índices psicológicos está relacio- 
nada con el nivel máximo de cortisol y catecolaminas que 
puede observarse en la primera mitad dei día (Winget y 
cols., 1 985). 

Si la labor destinada a desarrollar las cualidades de 
fuerza-velocidad, coordinación o movilidad articulares se 
lleva a cabo entre las 1 6 horas y las 18 horas, será más 
satisfactoria. Es precisamente en este intervalo cuando se 
percibe el nivel más alto de las mencionadas capacidades 
motrices. 

La tarea que tiene como objetivo desarrollar la resistên- 
cia es más útil si se planifica cuando cae la tarde, de las 16 
a las 19 horas. En este espacio de tiempo se advierte la 
magnitud máxima de consumo de oxigeno, aireación pul- 
monar, volumen sistólico, bombeo cardíaco, etc. Durante 
este periodo, los deportistas superan con más facilidad la 
sensación de fatiga, transcurriendo con mayor intensidad 
los procesos de restablecimiento (Reilly y cols., 1 984). 

Las investigaciones que, acerca de la capacidad de tra- 
bajo deportivo, se han llevado a cabo en condiciones natu- 
rales muestran que los índices más elevados se observan 
normalmente al atardecer (Rodahl y cols., 1976). Incluso, 
teniendo en cuenta lo anterior, la mayoría de los deportistas 
muestran por la noche (22 horas) una capacidad para el 
trabajo mayor que por la manana temprano (Baxter, Reilly, 
1983). Aqui es necesario destacar que los índices elevados 
de capacidad de trabajo en los deportistas, durante la tar- 
de, están, en su gran mayoría, condicionados por la forma- 
ción de unas reacciones de adaptación continuada surgidas 
como respuesta a una práctica que se ha ido formando tras 
haber realizado ejercicios de entrenamiento y competición 


durante la tarde. El hecho es que la capacidad especial 
para el trabajo es en los deportistas más elevada durante el 
periodo de tiempo en el que éstos están acostumbrados a 
entrenarse y competir. De forma que los deportistas que 
durante mucho tiempo se han entrenado por la manana 
temprano obtienen sus índices más altos de rendimiento 
especial a primeras horas dei día. Con ello, los índices mati- 
nales de rendimiento, según todos los parâmetros registra- 
dos, superaron ciertamente a los diurnos y nocturnos, a 
pesar de que, desde el punto de vista dei ritmo diário, la 
fluctuación de las funciones fisiológicas por la manana no es 
la más óptima (Platonov, 1 991 ). 

Los deportistas entrenados habitualmente por la manana 
presentan una mayor capacidad por la manana y un poco 
menor por la tarde, si bien se les observa un rendimiento 
inferior a primeras horas dei día. Los deportistas entrenados 
por la tarde despliegan una capacidad específica de traba- 
jo durante este periodo, siendo menor por la manana y al 
mediodía. Los deportistas que se entrenan dos veces al día 
-por la manana y al finalizar el día- presentan una mayor 
capacidad de trabajo durante la segunda mitad de la jorna- 
da. A pesar de que los índices vespertinos observados a pri- 
mera hora dei día pierden, considerablemente, posiciones 
frente a los índices nocturnos, superan con creces a los diur- 
nos (figura 36.1 ). 

Las oscilaciones diarias naturales de las funciones vege- 
tativas se reflejan indudablemente en la magnitud de fluc- 
tuación de los índices de la capacidad de trabajo especial. 
Cuando la duración de los ejercicios coincide con el punto 
álgido fisiológico de la actividad vital dei organismo, el 
nivel de rendimiento es bastante más elevado que si lo com- 
paramos con el que se observa durante la ejecución de ejer- 
cicios en un periodo de tiempo ineficaz desde el punto de 
vista de la actividad fisiológica. 

El tiempo de realización de los ejercicios a lo largo dei 
día se planifica en función de las condiciones de los ejerci- 
cios de entrenamiento, los estúdios y el trabajo. Sin embar- 
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Figura 36.1. 

Fluctuación de la capacidad de trabajo especial de los 
deportistas entrenados: a, por la manana; b, por el 
mediodía; c, por la tarde; d, por la manana y por la tarde 

( Platonov ; 1986). 






go, hay que procurar que el tiempo de los ejercicios se man- 
tenga estable en lo posible, ya que la reestructuración dei 
régimen de entrenamiento se acompana de un declive de la 
capacidad de trabajo de los deportistas y un debilitamiento 
de los procesos de recuperación después de las cargas, lo 
que es imposible que no influya en la calidad dei proceso de 


entrenamiento. El tiempo de los ejercicios puede y debe 
cambiarse sólo cuando las competiciones decisivas se lleven 
a cabo durante un horário distinto al habitual para los ejer- 
cicios o en otra franja horaria. 

La variación de los horários de ejecución de los ejerci- 
cios determina un cambio normal dei ritmo de capacidad 
para el trabajo. Las cualidades de fuerza-velocidad apare- 
cen como las más inestables: ya al cabo de 10-15 dias, los 
deportistas manifiestan una mayor capacidad de trabajo en 
el horário modificado de los ejercicios. La reorganización 
dei ritmo diário de la capacidad de trabajo, según los índi- 
ces de resistência, tiene lugar un poco más tarde, a finales 
de la tercera semana. 

La reestructuración y sincronización dei ritmo biológico 
diário favorecen los contactos sociales entre la gente. Un 
entrenamiento conjunto, así como una competición con todo 
tipo de contactos y emociones positivas y negativas, se con- 
figuran como un medio eficaz para la reestructuración y sin- 
cronización de los ritmos. La sincronización de los ritmos tie- 
ne una especial importância en las modalidades deportivas 
en grupo si se considera que los ritmos diários en las perso- 
nas con el punto álgido de actividad por la manana o por la 
noche ("alondras" y "lechuzas") difieren sustancialmente 
-hasta 60-90 minutos- según los diversos índices. El punto 
álgido de actividad no concuerda entre la gente de carácter 
introvertido y la de carácter extrovertido (Wingqet y cols., 
1985). 


DESINCRONIZACIÓN DE LOS RITMOS CIRCADIANOS DEL ORGANISMO 
DEL DEPORTISTA TRAS VUELOS EN AVIÓN DE LARGA DISTANCIA 


Cuando se producen câmbios horários bruscos, se origi- 
na una discordância entre los ritmos diários de las funciones 
psicofisiológicas y la capacidad de trabajo en los nuevos 
horários. Justamente, la discordância dei ritmo diário natu- 
ral a partir de los sincronizadores exteriores, que tiene lugar 
en el transcurso de los vuelos a larga distancia, se manifies- 
ta como una de las causas primordiales de estrés temporal. 
Inmediatamente después dei vuelo, los ritmos habituales no 
se acoplan al cambio de día y noche en el emplazamiento 
nuevo, observándose una desincronización exterior. Más 
tarde, debido a la reestructuración de las funciones dei 
organismo en diversos momentos, tiene lugar una discor- 
dância, es decir, una desincronización interior (Panfilov, 
1 986). Las consecuencias, surgidas a raiz de este síndrome, 
se caracterizan por una sensación de incomodidad, altera- 
ción dei sueno, disminución dei rendimiento al realizar car- 
gas de diversa direccionalidad y disminución de los resulta- 
dos deportivos (J. O. Davis, 1988; M. Ledoux, 1988). 


Las investigaciones de N. G. Cassil (1983) demostraron 
que si la diferencia horaria de los viajes es 7 horas, sólo se 
observan reacciones en el día 61 , como testimonio dei ajus- 
te relativo dei organismo ante las condiciones de cambio. En 
esta situación, los índices con mayor movimiento suelen ser 
los de la actividad psíquica y la capacidad de trabajo. En lo 
que atane a los ritmos de los procesos fisiológicos y fisico- 
químicos que conciernen a los órganos, células y estructuras 
subcelulares, y que son determinantes en la composición de 
la sangre y los líquidos tisulares, se mantienen largo tiempo 
en el nivel habitual estereotipado y su transformación tiene 
lugar al cabo de un periodo de tiempo más prolongado. 

Otros especialistas han obtenido resultados análogos. La 
alteración de los ritmos debido a un vuelo de más de 6-7 
horas (6-7 husos horários) repercute en un trastorno eviden- 
te de los ritmos diários e influye, a su vez, en las cualidades 
motrices y las reacciones fisiológicas y psicológicas. La 
adaptación a las nuevas condiciones exige un tiempo consi- 
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derable. A la par, la velocidad dei desarrollo de las reaccio- 
nes de adaptación se regula por vários índices y viene 
determinada, en cierto modo, por la características particu- 
lares de los deportistas, oscilando entre 2 y 18 dias (Klein y 
cols., 1 977). 

El momento de despertarse y acostarse y las actividades 
psicomotriz y mental se normalizan, habitualmente, cuando 
han transcurrido de 2 a 7 dias; para la velocidad de reac- 
ción, el tiempo necesario para lograr la finalización dei 
cambio de la fase es de 2 dias; para la temperatura interna 
es de 4-6 dias; para la frecuencia cardiaca es de 6-8 dias; 
la capacidad de trabajo se recupera al cabo de 3-5 dias; 
otros índices se normalizan más tarde, tras 7-10 dias o más 
(Wright y cols., 1 983). Por ejemplo, según los datos de O. P. 
Panfilov (1986), con el cambio de 7-8 franjas horarias, los 
índices de VO 2 máx. disminuyen bruscamente a lo largo de 
los 2-3 dias posteriores al vuelo; además, se van recuperan- 
do paulatinamente hasta alcanzar las magnitudes iniciales e 
incluso otras más elevadas a los 7-1 3 dias, con una norma- 
lización total tan sólo al cabo de 1 8-20 dias. 

Al ejecutar ejercicios de movimiento de vários tipos y 
dificultad diversa, la adaptación exige un periodo de tiempo 
diferente. La recuperación de las capacidades destinadas a 
ejecutar ejercicios de movimiento complicados transcurre 
más lentamente en comparación con la de ejercicios simples 
(Klein y cols., 1972). Las cualidades de fuerza-velocidad en 
los deportistas se restablecen con mayor rapidez que la 
capacidad para realizar un ejercicio prolongado que exija 
la intervención de la resistência (Platonov, 1991). Debido a 
todo ello, es evidente que los deportistas especializados en 
las modalidades caracterizadas por una dificultad de coor- 
dinación de las acciones motrices y por exigências en los 
diversos sistemas funcionales dei organismo se adaptan de 
un modo diferente a las nuevas condiciones temporales. 

En una investigación realizada por Hill y cols. (1 993) se 
estudió la influencia que ejercian los vuelos, en dirección al 
este y al oeste, sobre la capacidad de trabajo de los depor- 
tistas durante la ejecución de un trabajo de carácter varia- 
do. Se estableció que los vuelos a larga distancia casi no 
influyen en el nivel estático de fuerza de la mano, pero pro- 
vocan un descenso significativo tanto de la fuerza rápida 
como de la lenta en el dia siguiente al vuelo. En los siguien- 
tes dias la fuerza se recupera hasta alcanzar el nivel inicial 
e incluso puede superarlo. En lo concerniente a la calidad 
dei sueno, sucede lo contrario, y la alteración se manifiesta 
ya con la suficiente intensidad desde la primera noche. Este 
estado está supeditado al cansancio general y en los dias 
siguientes el sueno empeora (figura 36.2). Los vuelos de lar- 
ga distancia fomentan también una disminución considera- 
ble dei rendimiento durante el trabajo de tipo anaeróbico 
láctico y aláctico a lo largo de los primeros 2 dias después 


dei vuelo. La recuperación de la capacidad de trabajo surge 
al tercero o cuarto dias (figura 36.3). La disminución de la 
fuerza, de la capacidad de trabajo y de la calidad dei sue- 
no comportan un alterabilidad de los parâmetros psicológi- 
cos importantes examinados, tales como el empeoramiento 
dei estado de ânimo y la detección de un aumento de la fati- 
ga y la depresión, estados que normalmente aparecen tras 
los vuelos en dirección este. En lo que concierne a las cuali- 
dades de fuerza y a la capacidad de trabajo, según lo exa- 
minado, después dei vuelo hacia el este o el oeste no se 
observaron câmbios. 

Se registran diferencias individuales sustanciales en la 
descoordinación de los ritmos diários y en el tiempo indis- 
pensable para la adaptación a las nuevas condiciones. Cer- 
ca dei 25% de las personas, tras un vuelo a través de 5-8 
franjas horarias, no sienten casi moléstias a causa dei brus- 
co cambio horário. Por otro lado, el 20-25 % de la gente se 
adapta con gran dificultad o simplemente no puede adap- 
tarse de ninguna de las maneras. Los deportistas, entrena- 
dos y habituados a competir en tiempos diversos, que a 
menudo realizan vuelos de larga distancia y están acostum- 
brados al cambio de ritmo diário, se adaptan al cambio de 


Figura 36.2. 

Cambio de la calidad dei sueno (11, de la fuerza estática (2), 
de la fuerza dinâmica durante la realización de un 
movimiento con baja (3) y alta (4) velocidad en los futbolistas 
cualificados después de un vuelo en dirección este 
atravesando 6 franjas horarias (Hill y cols., 1 993, revisado). 
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Figura 36.3. 

Variabilidad en la capacidad de trabajo durante la 
realización de un trabajo de tipo aláctico de 5 segundos de 
duración (1) y de 30 segundos de trabajo láctico (2) de 
carácter anaeróbico tras un vuelo en dirección este (a) a 
través de 6 franjas horarias y en dirección oeste (bj a través 
de 




Dias 

horários con mayor rapidez que quienes poseen un ritmo 
diário estable (Crakes, 1 986). 

Durante los vuelos hacia el oeste, la adaptación se pro- 
duce un 30-50% más rápido y con mayor facilidad que en 
los vuelos hacia el este. Dicha asimetría tiene su fundamento 
en el hecho de que el periodo natural dei ritmo cotidiano, si 
lo comparamos con la mayoría de las funciones vitales, 
supera las 24 horas. Por eso, a la persona le es más fácil 
"alargar" su día tras un vuelo hacia el oeste que "acortarlo" 
en un vuelo hacia el este (Klein y cols., 1 977; A. N. Nichol- 
son y cols., 1993). Se tienen datos según los cuales la sin- 
cronización de los ritmos diários después de un vuelo hacia 
el oeste transcurre con una velocidad de 95 minutos al dia, 
mientras que tras un vuelo hacia el este tarda 57 minutos 
(Suslov, 1995). 

En los vuelos hacia el este, el nivel de cambio acaecido 
en la capacidad de trabajo y en los procesos fisiológicos 
importantes es superior. Durante los primeros 5 dias, des- 
pués dei vuelo hacia el este, se observa una alteración más 
profunda dei sueno y de las facultades psicomotrices y men- 
tales en comparación con los câmbios provocados por un 
vuelo hacia el oeste (Winget y cols., 1 985). Por ello, si para 
llegar al lugar en el que se celebrará la competición se ha 
de pasar por 10-1 2 franjas horarias, es mucho más ventajo- 
so volar en dirección oeste. 

Al traspasar 5-8 franjas horarias en dirección oeste, los 
deportistas se duermen la primera noche con mayor facili- 
dad si, durante el vuelo, han pasado la noche en vela y, en 
consecuencia, el momento de descanso nocturno tarda en 
llegar considerablemente (Nicholson y cols., 1993). Esto 
permite al deportista descansar bien tras el vuelo. Durante 


las 2-3 noches siguientes es posible que se produzca a 
medianoche un estado de insomnio. La estructura normal 
dei sueno se recupera a los 2-4 dias (Czeisler et al., 1 990). 
El vuelo hacia el este está estrechamente vinculado con una 
aguda alteración dei sueno. Los intentos durante muchos 
dias (5-6 o más) de acostarse más temprano no obtienen el 
êxito esperado. Hemos de senalar que los vuelos en direc- 
ción este se realizan normalmente por la noche y el pasar 
toda la noche en vela, durante el vuelo, puede provocar que 
el deportista se duerma con facilidad y descanse a pierna 
suelta durante la primera noche. Ya que, de este modo, las 
necesidades de descanso están cubiertas, en los dias sucesi- 
vos el deportista inevitablemente se despertará a menudo en 
medio de la noche y padecerá insomnio (Nicholson, 1 993). 

Hay que examinar ahora la influencia que ejercen tanto 
los vuelos de larga distancia como los câmbios de husos 
horários en el estado psicológico dei deportista. Es evidente 
que en éste influyen diversos tipos de estrés, que pueden 
comportar tanto un carácter positivo como negativo. La 
naturaleza dei estrés puede ser bien de carácter general 
(nivel de vida, alimentación, estúdios, trabajo, relaciones 
familiarias o con los amigos, clima, tiempo atmosférico, sue- 
no, salud, etc.) o específico, es decir, vinculado con las acti- 
vidades de entrenamiento y competición (capacidad de tra- 
bajo en el entrenamiento y en las competiciones, cansancio 
y recuperación, estado técnico-táctico, necesidad de des- 
canso, interés en los ejercicios y en la actividad, sensación 
de malestar en los músculos y órganos internos, etc.) (Mor- 
gan, 1980). 

La discordância de los ritmos diários en las diversas fun- 
ciones vitales influye en todas las fuentes de estrés que 
hemos mencionado anteriormente, alterando, de este modo, 
el estado psicológico dei deportista. El cambio de 5-8 fran- 
jas horarias provoca un brusco aumento dei número de sin- 
tomas negativos durante la valoración de las reacciones sur- 
gidas ante las diversas fuentes de estrés de la vida ordinaria 
y dei entrenamiento y la competición (Ruchall, 1 990), lo que 
sirve para demostrar con precisión un deterioro dei estado 
general dei deportista y su preparación con vistas a sopor- 
tar las cargas dei entrenamiento y la competición. 

El regreso al propio hábitat habitual plantea unas exi- 
gências menos rudas al querer alcanzar la adaptación dei 
deportista; además, la recuperación dei ritmo cotidiano 
transcurre con mayor rapidez que su formación durante los 
vuelos a larga distancia en un medioambiente inhabitual. La 
fase inversa dei proceso se produce con bastante velocidad, 
al primero o tercer dias, dependiendo de las diversas fun- 
ciones fisiológicas (Hauty, Adams, 1966a). La explicación 
de esto se ha de buscar tanto en causas de orden psicológi- 
co como fisiológico. En concreto, cabe suponer que, en rela- 
ción con ciertas funciones fisiológicas, la permanência bajo 
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unas condiciones nuevas durante 2-3 semanas, tras vuelos 
de larga distancia, no es suficiente para concluir las fases de 
desplazamiento de ciertas funciones fisiológicas. Tras el 
regreso al hábitat ordinário, estas funciones en particular 
pueden tener una influencia sincronizada sobre otras fun- 
ciones más móviles, contribuyendo de este modo al restable- 
cimiento dei ritmo habitual (Hauty, Adams, 1966 b). 

En esta relación es interesante remarcar que los vuelos 
de larga distancia en dirección norte a sur o a la inversa no 
influyen en los ritmos diários, pero conllevan también una 
sensación de fatiga y un marcado deterioro de las funciones 
psicológicas y fisiológicas (Hauty, Adams, 1966 c). 

Mediante un régimen racional de trabajo y descanso se 
puede conseguir un estado de normalización dei deportista 
que ha realizado vuelos de norte a sur y viceversa, transcu- 
rridos 1 o 2 dias. 

De este modo, la duración de la resincronización de los 
ritmos dei organismo tras vuelos de larga distancia puede 
establecerse en un periodo de 1-2 dias a 7-10 o incluso 
más. Depende de muchas causas, entre las cuales es impres- 
cindible distinguir las siguientes: 

• vuelo de larga distancia (un cambio de 3-4 franjas horá- 
rias puede resultar casi imperceptible para el organis- 
mo; sin embargo, un cambio de 6-8 husos exige una 
adaptación ardua y de bastante duración); 

• dirección dei vuelo (se soporta con mayor facilidad un 
vuelo en dirección oeste que este); 


• régimen de duración similar al dei vuelo precedente (una 
preparación previa puede facilitar en gran manera el 
proceso de resincronización); 

• alimentación equilibrada antes, durante y después dei 
vuelo; 

• toma de preparados y tratamientos especiales (toma de 
somníferos, utilización de luz deslumbrante, tratamientos 
de recuperación y tranquilizantes de carácter físico y 
psicológico, etc.); 

• tipo específico de deporte y disciplina competitiva (trans- 
curre con mayor rapidez la resincronización de las mo- 
dalidades con una estructura de movimiento relativa- 
mente simple y con un entrenamiento de carácter unifor- 
me, sin exigir una presión duradera de las funciones); 

• complejidad de las acciones motrices (la sincronización 
de los ritmos en relación con las acciones simples, la 
fuerza estática, el tiempo de una reacción móvil simple, 
la frecuencia de los movimientos estándar, etc., transcu- 
rren con mayor rapidez que en relación con los movi- 
mientos más complejos, sobre todo en situaciones varia- 
bles); 

• carácter de las actividades competitivas y de entrena- 
miento precedentes (los deportistas que participan asi- 
duamente en competiciones en diversos continentes y 
que, por consiguiente, se ven obligados a cambiar el ho- 
rário de entrenamiento y competición se adaptan con 
mayor prontitud tras los vuelos de larga distancia). 


RESINCRONIZACIÓN DE LOS RITMOS CIRCADIANOS DEL ORGANISMO 
DEL DEPORTISTA DESPUÉS DE VUELOS DE LARGA DISTANCIA 


Se acostumbra destacar tres fases de resincronización 
de los ritmos diários tras los vuelos de larga distancia. La 
primera fase (primeras reacciones de adaptación) tiene una 
duración de alrededor de 1 día y se caracteriza por la pre- 
sencia dei síndrome de estrés. La segunda fase de adapta- 
ción (básica) se prolonga hasta 5-7 dias. En dicha fase tiene 
lugar una reestructuración preliminar de las funciones dei 
organismo y sus sistemas reguladores, incluidas las reaccio- 
nes compensadoras y de ajuste. La tercera fase (final de la 
reacción de adaptación) se demora 10-15 dias. En el trans- 
curso de este periodo de tiempo se va recuperando gradual- 
mente el nivel estable de funcionamiento de los sistemas 
principales dei organismo y llega a su fin la estabilización 
de la homeostasia. 

La manifestación y duración de las fases mencionadas 
dependen de la cantidad de franjas horarias que se sobre- 


vuelen. Cuando se atraviesan de 2 a 3 franjas horarias, el 
cambio dei estado funcional dei organismo tiene un carácter 
moderado y la adaptación temporal transcurre con la sufi- 
ciente rapidez. Cuando las franjas horarias atravesadas 
superan las 5-8 horas, el ritmo diário de las funciones dei 
organismo se altera sustancialmente y el proceso de adapta- 
ción tiene una mayor duración (Wright y cols., 1 983; Panfi- 
lov, 1986; Nicholson y cols., 1993). 

Al logro de la adaptación a las nuevas condiciones 
horarias contribuyen especialmente una actividad motriz 
organizada, una dieta, una motivación, un régimen correcto 
de trabajo y descanso, el cambio dei tipo de actividades y 
demás procedimientos. Al mismo tiempo, un comportamien- 
to incorrecto dei deportista en los últimas dias prévios al 
vuelo y durante los primeros dias de estancia en el nuevo 
lugar puede dificultar considerablemente el proceso de sin- 
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cronización dei suefio y la actividad, influir sustancialmente 
en el rendimiento, retrasar las reacciones de restablecimien- 
to, empeorar el estado psicológico, etc. 

Las regularidades de la adaptación en relación con el 
cambio de franjas horarias influyen esencialmente en la elec- 
ción dei lugar y en el carácter dei entrenamiento en el perio- 
do en el que se celebraron las competiciones principales pre- 
cedentes. Esta circunstancia es sumamente problemática 
cuando hablamos de los deportistas de alto nivel, quienes 
deben prepararse para competiciones tan cruciales como 
pueden ser el Campeonato dei Mundo o los Juegos Olímpi- 
cos. Con el fin de conseguir una adaptación más eficaz, el 
equipo, se traslada con frecuencia, un par o tres de semanas 
antes dei inicio de la competición al lugar en donde se reali- 
zarán las competiciones. Muchos deportistas, unos 10-15 
dias antes dei inicio, varían el horário de ejecución de los 
ejercicios de entrenamiento y el tiempo dei suefio para favo- 
recer, de esta manera, la reestructuración dei régimen diário 
en correlación con las exigências dei lugar en el que poste- 
riormente se realizarán las competiciones (Platonov, 1 991 ). 

Al planificar el proceso de preparación ante un cambio 
brusco de las franjas horarias, es necesario recordar que la 
capacidad de trabajo dei deportista (en particular, en las 
modalidades deportivas de coordinación complicada, de 
lucha cuerpo a cuerpo y en los juegos deportivos, es decir, 
en aquellas modalidades deportivas en las que no se inclu- 
yen movimientos de gran dificultad), las reacciones psíqui- 
cas complejas y la resistência y fuerza dinâmica están más 
expuestos a las alteraciones que la fuerza estática, el tiempo 
de reacción simple, las funciones psicomotrices simples y la 
capacidad de trabajo en las modalidades deportivas cícli- 
cas y de fuerza-velocidad. 

Los câmbios notables climáticos, el estado de ansiedad 
antes de las competiciones, el ambiente inhabitual en el nue- 
vo hábitat, así como el lugar de celebración de los ejercicios 
y las competiciones, pueden dificultar también el proceso de 
adaptación temporal ante nuevos condicionantes. Si se tie- 
nen en cuenta estos factores y, sobre todo, si éstos van al 
unísono con la motivación correspondiente, se está capaci- 
tado tanto para reducir la magnitud de los desplazamientos, 
como para acelerar el proceso de adaptación frente a los 
nuevos condicionamientos temporales. 

Una preparación previa, con vistas al vuelo, configura- 
da mediante una transformación paulatina dei régimen de 
vida y de los entrenamientos, puede acelerar considerable- 
mente el proceso de adaptación dei deportista. Por ejemplo, 
antes de un vuelo hacia el oeste es conveniente que a 7-10 
dias dei viaje se realice una redistribución dei tiempo, que 
consistirá en avanzar una hora todas las actividades, es 
decir, levantarse, entrenarse y acostarse antes. A los 4-5 
dias y, posteriormente, a los 2-3 dias que preceden al día 


dei vuelo es ventajoso reorganizar de nuevo el reparto dei 
tiempo una hora antes (Platonov, 1991). La planificación de 
cargas físicas intensas teniendo en cuenta las condiciones 
dei tiempo contribuye también a evitar el proceso de desin- 
cronización en relación con el ritmo de capacidad de traba- 
jo y de otras funciones (Winget y cols., 1 985). 

De este modo, el régimen y la actividad de los deportis- 
tas en el día de salida y durante los siguientes dias después 
dei vuelo se convierten en primordiales para la adaptación 
al traspasar vários husos horários. La hora de despertarse, 
el suefio en el avión y la hora de los entrenamientos poste- 
riores al vuelo ayudan a superar el estrés surgido a causa 
de cambio de horário (tabla 36.1 ). 


Tabla 36. 1. 

Recomendaciones de régimen en el proceso de adaptación al 
atravesar husos horários 


Dirección 
dei vuelo 

Salida 
de casa 

Llegada 

Sueno en el 
avión 

Actividad de 
entrenamie 
nto dei 1 " 
día 

Hora de 
levantarse 
en el día de 
salida 

Este 

Tarde 

Por la 
manana 

Obligatorio 

Al mediodia y 
por al tarde 

2-3 horas 
antes 

Oeste 

Por la 
manana, 
al 

mediodía 

Por la 
tarde 

No 

recomendado 

Por la tarde 

1-2 horas 
más tarde 


Para facilitar la adaptación al atravesar franjas horarias 
se puede aplicar otro sinfín de procedimientos. El segui- 
miento de dietas especiales puede convertirse en un método 
lo suficientemente efectivo. La ingestión de alimentos, prefe- 
riblemente proteicos, en el desayuno y el almuerzo contribu- 
ye al aumento de la producción de catecolaminas durante el 
día. Una cena ligera y rica en hidratos de carbono favorece 
al organismo con triptófano contribuyendo a la síntesis de la 
serotonina durante la noche (Ehret, Scanlon, 1983). Esto 
significa que la alimentación con un alto contenido de 
hidratos de carbono y un bajo contenido de proteínas, 
como resultado de transformaciones complicadas puede, 
finalmente, provocar somnolencia. Muy al contrario, una 
dieta con un alto contenido de proteínas resulta estimulante 
(Winget y cols., 1 985). 

De esta forma, para una adaptación racional dei organis- 
mo dei deportista, ante un estado de estrés temporal, es de 
gran trascendencia tener una alimentación equilibrada antes 
dei vuelo, durante e inmediatamente después de llegar al 
lugar de destino. Por ejemplo, antes de un vuelo al oeste, se 
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recomienda comer y esta comida tiene que incluir un alto 
contenido proteico y un bajo contenido de hidratos de carbo- 
no. Durante el vuelo no debe comerse mucho, pero es conve- 
niente beber agua y zumos en grandes cantidades y abste- 
nerse de consumir bebidas que contengan cafeína. Transcu- 
rridas 2-2,5 horas tras la llegada al lugar de destino es indis- 
pensable entrenarse con ejercicios de cargas reducidas. Es 
conveniente cenar una hora u hora y media antes de acostar- 
se. La cena tiene que ser ligera, con un elevado contenido de 
hidratos de carbono. Antes de acostarse es aconsejable 
tomar un bano de agua caliente para tranquilizarse y, a ser 
posible, recibir masajes sedantes y tratamientos psicológicos. 

Asimismo, y a la par con la alimentación, otros métodos 
pueden tener un papel como sincronizadores dei ritmo. Fre- 
cuentemente, durante las dos primeras noches después de 
un vuelo en dirección oeste, y tras las tres o cinco primeras 
noches si el vuelo es en dirección este, pueden tomarse som- 
níferos. En este aspecto, tiene un particular interés la toma 
de melatonina -hormona secretada por la glândula pineal- 
al anochecer. El consumo de melatonina antes de acostarse 
no sólo reduce las alteraciones dei sueno, sino que también 
contribuye a una activación dei proceso de resincronización 
de los ritmos diários dei organismo (Samel y cols., 1 991 ). 

La utilización de luz deslumbrante permite también pre- 
pararse para los posibles câmbios de los husos horários y 
facilita el proceso de mezcolanza de los ritmos diários. Si se 
expone al deportista a última hora de la noche a una luz 
intensa que le deslumbre, unos cuantos dias antes dei vuelo, 
se puede simplificar claramente el proceso de adaptación 
dei deportista en el vuelo en dirección oeste (Czeisler y cols., 
1990). La emisión de un destello de luz por la noche reduce 
el descenso de la temperatura interna corporal y retiene la 
secreción de melatonina por la glândula pineal, cuya canti- 
dad se regula por el paso de luz y sombra y, en condiciones 
habituales, alcanza el punto álgido hacia las 2 de la madru- 
gada (Brown, 1992). Al mismo tiempo, la toma oral de 
melatonina elimina por completo el aumento de la tempera- 
tura interna durante la noche a causa de la luz brillante pro- 
yectada. Con lo dicho, se argumento la posibilidad de inge- 
rir melatonina en calidad de regulador de la temperatura 
corporal interna y como un medio auxiliar para facilitar la 
adaptación dei organismo a los câmbios de franjas horarias 
(Cagnacci y cols., 1993). La actividad y el rechazo dei sue- 
no mientras dura el vuelo contribuyen también a ello (Roy- 
Byrne y cols., 1 984). Sin embargo, y también en este caso, 
la utilización de una luz deslumbrante facilita enormemente 
el rechazo dei sueno (Wetterberg, 1994). 

Los especialistas soviéticos prestaron especial atención al 
problema de la reestructuración de los ritmos circadianos, 
en relación con los vuelos de larga distancia en dirección 
este, durante la preparación de los deportistas que iban a 


participar, formando parte de la selección de la URSS, en 
los Juegos Olímpicos de Seúl, en 1 988. Como muestran tan- 
to el cômputo final de los Juegos -los deportistas de la URSS 
ganaron 132 medallas (53 de oro, 31 de plata y 46 de 
bronce) adelantando con ventaja a los adversários principa- 
les, o sea, a las selecciones de la RDA y de EEUU (102 
medallas y 92 medallas)- como el resultado de la participa- 
ción en las diversas modalidades deportivas con medición 
métrica de los resultados, el sistema utilizado para la adap- 
tación de los deportistas ante un cambio de los husos hora- 
rios resultó ser de una eficacia lo suficientemente destacada. 
A ello ayudaron los resultados de las investigaciones y 
observaciones llevadas a cabo en los últimos 2 anos prévios 
a las Olimpíadas, en base a los cuales fueron constatados 
muchos nuevos factores de carácter práctico. 

Se demostro que factores tales como la singularidad de 
las modalidades deportivas, el stage deportivo, el carácter 
de la actividad competitiva de los Juegos precedentes, así 
como las particularidades individuales de cada deportista, 
ejercen una influencia primordial en el tiempo y la intensi- 
dad de la reestructuración de los ritmos circadianos. En fun- 
ción de estos factores, para la formación de las reestructura- 
ciones de adaptación que son muestra de la preparación 
dei deportista ante la competición, en unos casos son sufi- 
cientes 5-7 dias, mientras que en otros se exige de 10a 15 
dias. Los deportistas especializados en modalidades de 
fuerza-velocidad se adaptan con mayor rapidez que los 
deportistas de resistência, así como los especializados en 
modalidades de coordinación compleja de los movimientos, 
juegos deportivos y lucha cuerpo a cuerpo. 

Los deportistas experimentados, poseedores de un alto 
stage de ejercicios y que a menudo participan en competi- 
ciones en diversas partes dei mundo, se adaptan con mayor 
rapidez (un 30-40%) que los deportistas más jóvenes, los 
cuales no están habituados a los vuelos de largo recorrido. 
Una preparación previa, durante una semana antes dei vue- 
lo, en la que se propondrá un retraso paulatino dei horário 
de ejercicios (de 1 a 4 horas), la aplicación de cargas inten- 
sivas y emocionales a última hora (22-24 horas), el análisis 
a última hora de la técnica y la táctica propuestas para la 
lucha competitiva en las futuras carreras, tratamientos psico- 
lógicos, etc., todo ello facilita y reduce sensiblemente el 
periodo de adaptación tras un vuelo de larga distancia ha- 
cia el este. También contribuye a la misma causa la anula- 
ción, durante la última semana antes dei vuelo, dei entrena- 
miento a primera hora de la manana (7-9 horas), levantarse 
y desayunar más tarde, y la disminución de las cargas y de 
la intensidad dei trabajo en los ejercicios matinales (Bulato- 
va, Platonov, 1996). 

La planificación dei proceso de entrenamiento durante 
los primeros dias posteriores al vuelo exige una especial 
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atención. La alteración dei ritmo circadiano de las funciones 
fisiológicas y dei estado psíquico es capaz de disminuir en 
un 30-40% la capacidad total de trabajo en los ejercicios si 
éstos se planifican en los primeros 2 dias después dei vuelo. 
Al tercer dia, si bien la capacidad aumenta, permanece en 
un nivel bajo (la disminución es dei 15-20%). La recupera- 
ción de la capacidad de trabajo, dependiendo de las cau- 
sas mencionadas, puede ser observada a partir dei cuarto 
dia después dei vuelo (figura 36.4). Una situación análoga 
se comprueba con la reacción ante cargas estándar. Duran- 
te los primeros dias tras el vuelo, las cargas estándar com- 
portan, ciertamente, desplazamientos más manifiestos de la 
actividad de los sistemas funcionales que llevan cargas bási- 
cas. Por ejemplo, en los ciclistas y nadadores, este hecho se 
manifiesta por una disminución de la frecuencia y el bom- 
beo cardiacos y un aumento de la ventilación pulmonar y 
dei contenido de lactato en la sangre. Asimismo, se retrasa 
el curso de los procesos de recuperación. 


Figura 36.4. 

Capacidad de trabajo de los nadadores (a) y ciclistas de 
carretera (b) de alto nivel durante la ejecución de los 
programas de entrenamiento de distinta orientación (1, de 
fuerza 2, aeróbica 3, anaeróbica) en los primeros dias 
después dei vuelo a través de 6 franjas borarias en dirección 
este (en relación con el nivel máximo registrado antes dei 
vuelo). 




La adaptación dei organismo dei deportista, tras su 
regreso a casa, transcurre significativamente con más facili- 
dad, a pesar de que también depende dei tiempo que se 
haya prolongado su ausência. Unos cuantos câmbios en la 
distribución dei tiempo antes de efectuar el regreso (acostar- 
se a la misma hora que se tiene por costumbre) facilitan 
todavia más el proceso de adaptación, pudiéndose dar por 
finalizado éste al cabo de 1 -3 dias. 
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Capítulo 



LAS LESIONES Y LAS ENFERMEDADES 
EN EL DEPORTE 


E stá bien probado que el deporte de altos logros es una 
esfera de la actividad humana que se caracteriza por el 
desarrollo de muchas lesiones, diferentes enfermedades pro- 
fesionales y estados patológicos y prepatológicos que supo- 
nen un peligro para la salud de los deportistas y la eficacia 
de su actividad de entrenamiento y competición. 

El número de traumatismos deportivos está en constante 
aumento y en la actualidad ha adquirido dimensiones ame- 
nazadoras. En diferentes países dei mundo la cantidad de 
los traumatismos en el deporte constituyen entre el 1 0% y el 
17% de todas las lesiones. Por ejemplo, en los Estados Uni- 
dos los traumatismos deportivos constituyen el 1 6% de todos 
los trastornos sufridos por los ninos y jóvenes; en cuanto a 
los traumatismos por médios de transporte son el 7,1%. En 
Suécia los traumatismos deportivos representan el 1 0% dei 
total (Renstrõm, 1991). Cuarenta anos atrás los traumatis- 
mos deportivos constituían solamente el 1,4% dei total 
(Perásalo y cols., 1955). En 1970 este porcentaje aumento 
hasta el 5-7% (Vuori y cols., 1 972; Axelsson, 1 980); a fina- 
les de los anos ochenta supero el 10% (Sandelin, 1 988) y a 
mediados de los anos noventa llego al 12-17% en diversos 
países. 

Los gastos directos y complementarios para el tratamien- 
to de los traumatismos deportivos alcanzaron cifras desorbi- 
tantes. Por ejemplo, en Holanda los gastos anuales por trau- 
matismos deportivos oscilan entre 200 y 300 millones de 
dólares. De acuerdo con los datos de las companías de 
seguros, para tratar a los esquiadores lesionados en las pis- 
tas de Suiza se gastan anualmente de 4.000 a 5.000 millo- 
nes de dólares. 

La encuesta, realizada a un extenso grupo (más de 300 
personas) de deportistas de alto nivel, miembros de los equipos 
de la selección de diferentes países y especializados en nata- 
ción, juegos deportivos (fútbol, baloncesto, waterpolo) y lucha, 
demostro que, a causa de enfermedades profesionales y trau- 
matismos, los deportistas no pudieron participar en el 7-45% 
de los entrenamientos y en el 5-33% de las competiciones. 


Muchos deportistas excepcionales están obligados a 
prestar más atención y tiempo a curar las enfermedades y 
los traumatismos que a la propia actividad de entrenamien- 
to y competición. Vários de ellos han soportado gravísimas 
operaciones y gastado fuerzas en la posterior rehabilitación 
y recuperación dei nivel de entrenamiento. Por ejemplo, el 
excepcional nadador, tres veces campeón de los Juegos 
Olímpicos, Vladimir Salnikov empleó un 30% dei tiempo a 
los tratamientos y la rehabilitación durante los 6 anos de los 
10 de su vida deportiva. La vida de muchos deportistas 
especializados en boxeo, tenis, fútbol, baloncesto, lucha, 
etc., se ha convertido en una constante alternancia de entre- 
namiento, competición y lesiones. 

La prevención de estos hechos negativos debe progra- 
mar una actividad dirigida en dos vias relativamente inde- 
pendientes: vía de la medicina y vía deportivo-pedagógica. 
La moderna medicina deportiva ha logrado unos resultados 
muy buenos con el diagnóstico precoz de la patologia, el 
tratamiento de diferentes traumatismos y enfermedades 
deportivos y la rehabilitación de los deportistas. La vía 
deportivo-pedagógica, en cambio, no dispone de un siste- 
ma de conocimientos ni de una práctica eficaz; la preven- 
ción de traumatismos y enfermedades está considerada 
como una esfera de actividad secundaria por los directivos 
deportivos, entrenadores, jueces y otros especialistas que 
determinan directamente la actividad de entrenamiento y 
competición de los deportistas. 

El presente capítulo contiene los principales datos sobre 
el problema de los traumatismos deportivos examinados 
desde el punto de vista de las posibilidades de la prevención 
deportivo-pedagógica. Dichas posibilidades son lo suficien- 
temente grandes para asegurar una actividad eficaz de 
entrenamiento y competición de los deportistas de alto nivel 
y, al mismo tiempo, mantener su salud en buen estado y 
conseguir una mayor economia de los médios gastados 
actualmente en la curación y rehabilitación de los depor- 
tistas. 
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CAUSAS DE LAS LESIONES Y LOS TRAUMATISMOS EN EL DEPORTE 


Existen una gran cantidad de causas que determinan los 
traumatismos y las lesiones de los deportistas. Entre ellas se 
cuentan las causas de orden deportivo-pedagógico, médi- 
co, organizativo y material-técnico. 

Los traumatismos en muchos deportes están condiciona- 
dos por la insuficiência de las regias y condiciones de reali- 
zación de las competiciones, cuyo perfeccionamiento puede 
disminuirlos considerablemente. Como ejemplo puede servir 
la introducción de los cascos de protección en el boxeo. En 
el fútbol ha sido positiva en este aspecto la posibilidad de 
efectuar un cambio libre de los jugadores. Lo mismo ha ocu- 
rrido en el hockey. La prohibición de jugar elevando muy 
alto el estie ha reducido los traumatismos de ojos y cabeza 
entre los deportistas especializados en este deporte. 

Por otra parte, la permisividad de los jueces, su confor- 
mismo ante algunas maniobras fuertes (en hockey, balon- 
mano, fútbol, etc.), el trato libre de algunos puntos de los 
reglamentos deportivos para agradar a los espectadores, 
un trato especial a los deportistas famosos, etc., son, eviden- 
temente, causas importantes dei aumento de los traumatis- 
mo en el deporte. 

Las investigaciones realizadas en diferentes deportes evi- 
dencian una estrecha relación entre el número de traumatis- 
mo durante las competiciones y el nivel de rendimiento. Por 
ejemplo, en el fútbol italiano durante dos temporadas 
(1989-1991) el número total de traumatismos fue 207 (el 
20% de todos los traumatismos registrados en el deporte de 
altos logros); el 1 9% de los traumatismos se registro en las 
competiciones juveniles, el 30% en los juniors y el 51% en 
profesionales. Un gran porcentaje de traumatismos (el 54%) 
se produejo durante los encuentros oficiales. El mayor 
número de traumatismos corresponde a deportistas con 
experiencia que llevan compitiendo en el alto nivel más de 
10 anos. Esto está condicionado por dos factores: 1 ) el alto 
nivel y rendimiento de estos jugadores, lo que obliga a sus 
rivales a "cuidarles" con excesiva dureza, violando a menu- 
do las regias; 2) que estos deportistas tienen lesiones anti- 
guas o sus consecuencias, lo que les hace más vulnerables 
(Renstrõm, 1991). 

El perfeccionamiento de la calidad de las pistas y los 
aparatos deportivos en esqui de montaria y bobsley ha 
mejorado la seguridad de los deportistas. Lo mismo ha ocu- 
rrido en los saltos de esqui de trampolín. Sin embargo, en 
algunos deportes las nuevas construcciones deportivos han 
provocado un mayor número de traumatismos. Así, por 
ejemplo, los entrenamientos y las competiciones en superfi- 
cies artificiales están relacionados con una mayor probabili- 
dad de lesionarse, a diferencia de los naturales. Por ejem- 


plo, se lesiona un 2ó% de los futbolistas que se entrenan y 
compiten en campos naturales. La utilización de superficies 
artificiales eleva la posibilidad de traumatismos hasta el 28- 
31%. Una situación similar se observa en el hockey sobre 
hierba: el 22-26% de lesiones son en hierba natural y el 28- 
33% en superficies artificiales (Renstrõm, 1991 ). 

La mayoría de los especialistas están convencidos de 
que las cargas de entrenamiento y, especialmente, las de 
competición son con frecuencia excesivas y contribuyen al 
elevado número de lesiones. En los corredores de fondo, dei 
30% al 70% de las lesiones durante el ano se deben a tales 
cargas (Clementy cols., 1981; Bahlsen, 1988), y dei 21% al 
52% en los tenistas (Niggs, Denoth, 1980). Los especialistas 
han descrito una dependencia lineal entre el volumen global 
de carrera semanal y la cantidad de lesiones (Clement, 
1 982; Marti y cols., 1 988). 

En la actividad de entrenamiento y competición de los 
corredores y saltadores, la fuerza creada durante el apoyo 
dei talón sobre la tierra puede superar la masa corporal 
unas 3-5 veces, lo que puede conducir a un consumo de la 
fuerza por cada pierna dei deportista de hasta 65-75 tone- 
ladas por cada kilometro de la carrera (Renstrõm, Kannus, 
1992). Se puede calcular la enorme carga que sufren los 
tejidos musculares, óseos y conjuntivos de los deportistas 
que recorren durante un ano hasta 4.000-6.000 km y más. 
Es completamente natural que la acción acumulada de estas 
cargas estimule el desarrollo de traumatismos. Los câmbios 
en la técnica de colocación de la pierna, utilización de dife- 
rentes variantes de la técnica, câmbios de la velocidad de 
movimientos, carreras sobre superficies relativamente blan- 
das (hierba, arena), planificación cuidadosa de las carreras 
con subidas y bajadas, y utilización de calzado especial 
que asegura estabilidad y suaviza la fuerza dei apoyo ayu- 
dan, en grado importante, a prevenir los traumatismos. 

El desequilibrio muscular que se manifiesta en un desa- 
rrollo desproporcionado de los músculos antagonistas y una 
insuficiente elasticidad de los músculos y ligamentos aumen- 
tan sustancialmente la probabilidad de traumatismos depor- 
tivos. El entrenamiento mixto de los músculos, la utilización 
de ejercicios que desarrollan la flexibilidad y los ejercicios 
de extensión y relajación en el calentamiento, especialmente 
antes de un trabajo intenso, pueden reducir hasta 2-3 veces 
el número de lesiones de los tejidos muscular, óseo y conjun- 
tivo (Brown y cols., 1 988; Chandler y cols., 1 992). 

Los preparados estimulantes prohibidos son especial- 
mente peligrosos respecto al aumento de las lesiones depor- 
tivas. Es bien conocido que la utilización de anfetaminas 
condujo a vários casos mortales, en particular en el ciclismo. 
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Los incidentes letales entre los deportistas se registraron a 
causa de la utilización de cocaína (Isner, 1986). Los beta- 
bloqueantes, provocando una disminución de la frecuencia 
cardiaca y dei sentido dei peligro, aumentan considerable- 
mente los traumatismos en deportes de coordinación com- 
pleja, gimnasia, esqui de montana, etc. (Karlsson y cols., 
1983). Los analgésicos con efectos narcóticos que debilitan 
las sensaciones de dolor y el cansancio elevan también la 
probabilidad de lesionarse. Son extremadamente peligrosos 
los esteroides anabólicos, que tienen una influencia muy 
fuerte sobre diferentes órganos y funciones dei organismo. 
Su utilización aumenta la posibilidad de enfermedades car- 
diovasculares (Hurley y cols., 1984), provocando determi- 
nados câmbios de la estructura y funciones de los tendones, 
lo que les hace más débiles (Zaseter, 1 991 ). 

Un importante factor en la prevención de los traumatis- 
mos deportivos es una alimentación racional. Las cargas 
prolongadas soportadas sin un correspondiente consumo de 
hidratos de carbono provocan lesiones de los músculos 
esqueléticos, e incluso su rotura completa (Jacobs y cols., 
1982). Unas cargas excesivas pueden conducir a la degra- 
dación de las proteínas, que comienza tras agotar las reser- 
vas de glúcidos y grasa, lo que eleva también la posibilidad 
de lesionar los músculos. 

Si tenemos en cuenta que el 10-15% de la energia pro- 
ducida durante el trabajo continuo que exigen las manifes- 
taciones de resistência procede de fuentes proteicas (Lemon 
y cols., 1984), unas cargas demasiado frecuentes y volumi- 
nosas de orientación aeróbica y no reforzadas con dietas 
especiales pueden conducir a la disminución de la masa 
muscular como consecuencia dei catabolismo proteico y al 
aumento de la posibilidad de traumatismos (Paul, 1984). El 
déficit de hierro disminuye la intensidad dei metabolismo 
oxidativo, determina la acumulación dei lactato y aumenta 
la posibilidad de lesiones de los músculos esqueléticos (Finch 
y cols., 1 979). El déficit de vitaminas produce fatiga, retrasa 
los procesos de recuperación y aumenta la probabilidad de 
traumatismos. Está probado que el aumento de la necesidad 
de vitaminas y microelementos se relaciona directamente 
con el de la actividad metabólica (Belko, 1987). Anterior- 
mente se consideraba que la necesidad de vitaminas 
aumenta con más rapidez que la actividad metabólica como 
consecuencia de las cargas físicas. 

Graves alteraciones de la salud de los deportistas en la 
pubertad pueden deberse a diferentes dietas con bajo valor 
energético que son ampliamente utilizadas en gimnasia 


artística y rítmica y en patinaje artístico. Los procedimientos 
nocivos para perder peso pueden producir la desminerali- 
zación de los huesos y alteraciones de la función menstrual 
de las atletas. 

Las alteraciones de la salud que no son descubiertas en 
los controles médicos representan un gran peligro. Por ejem- 
plo, la investigación de 29 casos de muertes repentinas 
entre deportistas de elite (Maron y cols., 1980) demostro 
que el 78% de los fallecidos tenían alteraciones dei sistema 
cardiovascular. De ellos, el 96 % de los casos (28 de 29) se 
debía a causas estructura les: 19 casos (65%), miocardio 
hipertrófico; 5 (17%), anomalias de las artérias coronárias; 
3 (10%), enfermedad coronaria, y 2 (7%), aneurisma. 

Algunos tratamientos médicos habituales pueden produ- 
cir efectos contrários. Por ejemplo, la utilización de hielo y 
otros médios analgésicos son médios normales y utilizados 
ampliamente. Al mismo tiempo, estos médios representan un 
gran peligro, dado que los reflejos cardiovasculares y respi- 
ratórios se inhiben durante el bloqueo de los receptores dei 
dolor, creando de este modo las premisas para la posterior 
lesión (Newham, 1991 ). 

La moderna actividad competitiva de los deportistas de 
alta cualificación está relacionada con el entrenamiento y la 
competición en montarias de altitud alta y media, con fre- 
cuentes câmbios climáticos y geográficos. Por esto los 
deportistas se ven sometidos a altas cargas de entrenamien- 
to y de competición soportadas en condiciones de altas o 
bajas temperaturas, presión parcial de oxigeno disminuida 
y alteraciones de los ritmos circadianos. Ello puede determi- 
nar lesiones hipertérmicas, hipotérmicas, psicológicas y fun- 
cionales. Así pues, la prevención dei mal de montana, las 
lesiones térmicas y alteraciones provocadas por el estrés cir- 
cadiano son asuntos que ya hace tiempo han sobrepasado 
las fronteras de la medicina deportiva y se han convertido 
en uno de los objetivos más importantes de la actividad 
científico-práctica de los especialistas de la teoria y metodo- 
logia de la preparación de los deportistas de elite. 

Durante el análisis dei problema de las enfermedades y 
los traumatismos en el deporte, hay que recordar que existe 
una estrecha relación entre el estado de salud de los depor- 
tistas y el nivel de sus posibilidades funcionales y su disposi- 
ción para la actividad competitiva eficaz. Los deportistas 
sanos tienen mayor nivel de posibilidades funcionales. En 
los atletas con alteraciones de la salud, el nivel de las posibi- 
lidades funcionales se considera con frecuencia sólo como 
satisfactorio (lordanskaia, 1988; Chernyi, 1988). 
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LESIONES Y TRAUMATISMOS EN DIFERENTES DEPORTES 


Las cargas de entrenamiento y competición dei deporte 
moderno no sólo conducen a un alto nivel de posibilidades 
funcionales de los deportistas, sino que también se convier- 
ten en un factor de riesgo elevado de lesión y traumatismo. 
Existe una relación estrecha entre la cantidad y la orienta- 
ción especifica de las cargas, por una parte, y el carácter de 
las enfermedades y lesiones, por otra. 

El análisis dei estado de salud de los deportistas de alta 
cualificación demuestra que para distintos deportes son 
características diferentes lesiones. Por ejemplo, la mayoría 
de las afecciones dei aparato locomotor (osteocondrosis, 
artrosis, periartritis, bursitis) se observan entre los jugadores 
de voleibol de elite, durante cuya preparación se utilizan 
una gran cantidad de ejercicios con saltos acompanados 
por frecuentes caídas; lo mismo sucede en los gimnastas que 
utilizan muchos ejercicios con saltos y elementos de fuerza- 
velocidad. Las afecciones dei aparato respiratório y los 
oídos son características de los deportistas que practican 
patinaje artístico y entrenan sobre hielo, lo que a menudo 
está relacionado con sobreenfriamiento (lordanskaia, 
1984). 

En los gimnastas son muy frecuentes las lesiones de mu- 
neca: dei 55% al 8 7,5% de los deportistas sufren sensacio- 
nes de dolor en las regiones de muneca tanto durante los 
entrenamientos como durante las competiciones. Desgracia- 
damente, los gimnastas comienzan a tratar seriamente sus 
lesiones sólo cuando ya no pueden entrenarse y competir 
con êxito (Mandelbaum, 1989). 

Los traumatismos de la espalda en diferentes deportes 
suelen oscilar entre el 10% y el 55% (Zains, Cuillo, 1983). 
Con más frecuencia se observan en los jugadores de volei- 
bol, balonmano, baloncesto, halterofilistas, lanzadores y 
gimnastas. En los luchadores son muy habituales las lesiones 
de la parte superior de la columna vertebral y las articula- 
ciones coxofemorales y de la rodilla. 

En esqui de montaria se observan con más frecuencia las 
lesiones de las rodillas (Pope, 1982); en los corredores de 
fondo, las lesiones de los pies y articulación talocrural. 

Los traumatismos articulares humerales son los más fre- 
cuentes en los nadadores: se observan en el 60-70% de los 
deportistas de alta cualificación. Especialmente las lesiones 
de hombro se encuentran en los esprínters (Johnson, 1986). 
Se observa una estrecha relación entre las lesiones de hom- 
bro y la utilización de paletas especiales para la prepara- 
ción de fuerza en el agua (Richardson, 1 991 ). 

Un grave problema para diferentes deportes son los ges- 
tos traumáticos de los discos intervertebrales bajo la influen- 
cia de cargas estáticas y dinâmicas. Esta cuestión es más 


actual para la gimnasia artística deportiva, el baloncesto, 
voleibol, carreras de esprint, lanzamientos atléticos y halte- 
rofilia. Por esto, los representantes de estos deportes deben 
prestar especial atención a la ejecución técnicamente correc- 
ta de ejercicios relacionados con grandes cargas sobre los 
discos intervertebrales (figura 37.1 ), realizar constantemente 
ejercicios dirigidos al refuerzo de los músculos de las espal- 
da y músculos rectos y oblicuos dei abdómen, y también uti- 
lizar ampliamente los médios que ayudan a la descarga y 
recuperación de los discos intervertebrales: natación, dife- 
rentes tipos de estiramientos y masaje (Vorobiev, 1 989). 



Figura 37.1. 

Carga sobre los discos 
intervertebrales durante la 
elevación de 50 kg con 
diferentes métodos. A la 
izquierda, técnica 
incorrecta; a la derecha, 
técnica correcta. La carga 
de compresión sobre un 
disco lumbar asciende a 
630 y 380 kg 
respectiva mente 
(Zatsiorskiy, Sazonov, 
1985). 


Las cargas excesivas de carácter aeróbico y anaeróbico- 
aeróbico mixto son a menudo la causa de un sobreesfuerzo 
para el miocardio en los deportistas especializados en 
deportes relacionados con las manifestaciones de resistên- 
cia: nadadores, esquiadores de fondo, corredores de fondo, 
ciclistas de carretera, etc. 

En algunos deportes la probabilidad de lesionarse supe- 
ra varias veces la de otros (tabla 37.1). Los más peligrosos 
son los juegos deportivos, especialmente el baloncesto y 
balonmano; los menos peligrosos son la natación y el pati- 
naje de velocidad. 

La mayoría de las lesiones deportivas (75-80%) pueden 
ser clasificadas como ligeras y moderadas. Su eliminación 
puede llevar vários dias; el 10-15% de las lesiones exigen 
un tratamiento bastante largo, lo que altera considerable- 
mente el proceso de la preparación y competición deporti- 
vas. Del 5% al 1 0% de las lesiones tienen un carácter grave, 
necesitan operaciones quirúrgicas y hacen problemática la 
futura carrera dei deportista (Kannus, Jarvinen, 1989; 
Renstrõm, Kannus, 1 992). 
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Tabla 37.1. 

Cantidad de traumatismos entre los deportistas jóvenes 
especializados en diferentes deportes (1.000 deportistas al 
ano) (Backxy cols., 1991) 


Modalidad 

deportiva 

Cantidad de 
traumatismos 

Modalidad 

deportiva 

Número de 
traumatismos 

Baloncesto 

998 

Atletismo 

295 

Balonmano 

814 

Bádminton 

204 

Voleibol 

584 

Tenis de mesa 

193 

Hockey sobre hierba 

528 

Tenis 

147 

Fútbol 

492 

Natación 

123 

Gimnasia artística 

399 

Patinaje de 

79 

deportiva 


velocidad 


Béisbol 

387 




En la literatura se observa que las lesiones más comunes 
son las dei aparato locomotor; en primer lugar, de las arti- 
culaciones: una media dei 60% dei número total de trauma- 
tismos. Es completamente natural, por ello, que la especifici- 
dad de algunos deportes determine las causas de las lesio- 
nes (empuje, golpe u opresión; aumento forzado de las car- 
gas asequibles fisiológicamente, etc.), su carácter (roturas, 
golpes, distensiones, dislocaciones, etc.) y localización 
(Franque, 1981). Por ejemplo en diferentes modalidades de 
lucha son comunes los traumatismos agudos de rodilla, en 
particular las lesiones de meniscos (hasta el 40-45% de toda 
la patologia). Entre las enfermedades crónicas se encuen- 
tran con más frecuencia la artrosis deformante de las articu- 
laciones de rodilla y codo. En la gimnasia artística deportiva 
la mayoría de las lesiones las sufren las extremidades supe- 
riores (articulaciones glenohumeral, cubital, radiocarpiana 
y de la muneca), diferentes parte de la columna vertebral y 
también las extremidades inferiores (en primer lugar, las 
articulaciones de la rodilla y talocrural). En fútbol hay un 
80% más de traumatismos dei aparato locomotor que en 
otros juegos deportivos. Las más afectadas son las rodillas 
(meniscos, ligamentos). Son frecuentes las roturas muscula- 
res en la cadera y las zonas de origen dei músculo gastroc- 
nemio. Las roturas y contusiones se localizan con frecuencia 
en la región dei tobillo a causa de una infracción casual o 
intencionada de la técnica de interceptación dei balón; las 
luxaciones suceden en las zonas de la articulación humeral, 
resultados de caídas sobre el brazo extendido. En los ciclis- 


tas predominan los traumatismos (incluso roturas) de claví- 
cula, antebrazo y articulación talocrural, normalmente a 
consecuencia de caídas (Bashkirov, 1981 ). 

Las singularidades de la actividad de entrenamiento y de 
competición características de los diferentes deportes se 
reflejan también en los traumatismos musculares (tabla 
37.2). Mas a menudo los deportistas se lesionan en los mús- 
culos de las extremidades inferiores (62%); los músculos de 
las extremidades superiores se lesionan con menos frecuen- 
cia (22%), y el resto, el 1 6% (Mironova y cols., 1 982). 

Hay que tener en cuenta que en algunas modalidades 
deportivas la mayoría de las lesiones se producen durante 
las sesiones de entrenamiento (el 60-75% dei número total 
de lesiones). Así sucede, por ejemplo, en las carreras de 


Tabla 37.2. 

Localización de las alteraciones musculares en función dei 
tipo de deporte (Mironova y cols., 1 982) 


Músculos 

Tipos de deportes y sus modalidades 

Músculo trapecio 

Halterofilia, lanzamientos atléticos, diferentes 
modalidades de lucha 

Músculos dorsales largos 

Gimnasia artística deportiva, saltos en 
piscina, halterofilia, remo 

Músculos dei cinturón 
braquial: 

• esternal, deltoides, 
supraspinoso 

Halterofilia, gimnasia artística deportiva, 
diferentes modalidades de lucha, 
lanzamientos atléticos, voleibol, balonmano, 
bádminton 

• biceps braquial 

Diferentes modalidades de lucha, gimnasia 
artística deportiva, acrobacia, halterofilia 

•triceps braquial 

Lanzamientos atléticos, esqui de montaha, 
voleihol, halonmano, gimnasia artística 
deportiva 

Músculos rectos dei abdômen 

Gimnasia artística deportiva, saltos de 
longitud 

Músculo cuúdriceps 

Fútbol, hockey, saltos, rugbi, baloncesto, 
balonmano, voleibol, acrobacia 

Aductores femorales 

Fútbol, hockey, saltos con pértiga, esgrima, 
carreras con obstáculos, eslálom 

Grupo muscular extensores 
de la cadera y flexores de 
la rodilla 

Fútbol, carreras de distancias cortas, carreras 
con obstáculos, saltos de longitud y altura, 
gimnasia artística deportiva 

Músculo gastrocnemio 

Carreras diversas, saltos, esgrima, boxeo 
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esqui de fondo, el remo, la natación, el patinaje artístico, la 
halterofilia, etc. En algunos juegos deportivos se observa el 
cuadro completamente contrario. Por ejemplo, en el fútbol y 
el hockey más dei 60% de las lesiones de los deportistas se 
producen durante la competición. Es muy alta la frecuencia 
de lesiones durante la competición en otros juegos deporti- 
vos: baloncesto y balonmano. En el voleibol el mayor núme- 
ro de lesiones ocurre durante los entrenamientos (Bashkirov, 
1987). Por lo que se refiere al tenis, en este deporte las 
lesiones han aumentado considerablemente en los últimos 
anos, lo que está condicionado por el aumento de importan- 
tes torneos y competiciones, el incremento de cargas compe- 
titivas en cada partido y el aumento de la maestria de los 
jugadores y la lucha competitiva. 

Las cargas musculares no racionales (especialmente de 
fuerza-velocidad y fuerza) pueden ser la causa de dolores 
musculares retardados que normalmente aparecen 2 dias 
después de las sesiones. Los entrenadores y deportistas, 


como norma, no prestan atención a estos casos, considerán- 
dolos normales en las sesiones de inicio de la temporada, 
cuando se realiza el paso a grandes cargas o durante un 
brusco cambio de la orientación dei proceso de entrena- 
miento. Sin embargo, el dolor retardado en los músculos 
puede producir serias alteraciones dei tejido muscular de 
carácter bioquímico, histólogico y estructural. 

La prevención de sensaciones dolorosas en los músculos 
puede asegurarse mediante un paulatino aumento de las car- 
gas y un calentamiento efectivo, y la exclusión de câmbios de 
orientación brusca dei entrenamiento (por ejemplo, el paso a 
la preparación de fuerza después dei ciclo de trabajo aeróbi- 
co). Para eliminar las sensaciones dolorosas en los músculos 
conviene realizar estiramientos en régimen estático que fre- 
nan el desarrollo de los câmbios ultraestructu rales de los mús- 
culos y aceleran el proceso de eliminación de los câmbios ya 
presentes. Estos estiramientos son eficaces aunque existan 
câmbios crónicos en los músculos (De Vries, Housh, 1 994). 


LAS PRINCIPALES VÍAS DE PREVENCIÓN DE LAS LESIONES Y ENFERMEDADES DE LOS DEPORTISTAS 


La via deportivo-pedagógica de prevención de las lesio- 
nes y enfermedades de los deportistas presupone un trabajo 
para eliminar los factores de riesgo a los que están expues- 
tos los deportistas en condiciones de entrenamiento y parti- 
cipación en los campeonatos. Por ejemplo, los errores más 
típicos de los entrenadores y deportistas que conducen a 
lesiones son los siguientes: 

• falta de atención en los aspectos de trabajo sobre una 
técnica deportiva eficaz y no peligrosa; 

• orden irracional de las cargas cuando los entrenamien- 
tos posteriores se realizan sobre un cansancio acumula- 
do a causa de las sesiones anteriores; 

• utilización de distancias demasiado largas que condu- 
cen a una fatiga profunda; 

• intensidad de trabajo superalta que no corresponde al 
nivel de adaptación dei tejido muscular, óseo y conjunti- 
vo; 

• exceso en la utilización de carreras por superficies de 
arena y con muchas subidas y bajadas; 

• calentamiento ineficaz; 

• ausência de médios de recuperación (masaje, bafios, 
fricciones especiales, etc.) entre las distancias de las 
carreras y algunas sesiones de entrenamiento con gran- 
des cargas; 

• ausência de control de calidad dei calzado, ropa depor- 
tiva, alimentación y bebidas. 

El trabajo para eliminar estos fallos puede reducir las le- 
siones en los corredores 3-4 veces. Es innecesario insistir en 


la importância que esto tiene para asegurar el alto nivel de 
preparación técnico-táctica de los deportistas, su resistência 
a cargas de entrenamiento y de competición y su participa- 
ción eficaz en las competiciones. 

La eliminación de incluso algunos factores de riesgo 
puede convertirse en un factor importante de prevención de 
enfermedades y lesiones. Por ejemplo, una profilaxis eficaz 
de las lesiones de hombros en los nadadores puede asegu- 
rarse utilizando ejercicios orientados al desarrollo de la fle- 
xibilidad, preparación de fuerza con aparatos especiales e 
introduciendo diversos ejercicios en el agua, en especial en 
el estado de fatiga en progreso de los deportistas (Richard- 
son, 1991). El fortalecimiento de los músculos de las extre- 
midades superiores y la utilización amplia de ejercicios diri- 
gidos al aumento de la movilidad articular disminuyen con- 
siderablemente los traumatismos en los futbolistas (Cahill, 
Griffith, 1 978). Los ejercicios de fuerza, a la vez que refuer- 
zan músculos, tendones y ligamentos, ayudan al desarrollo 
dei tejido óseo y condicionan de esto modo la prevención de 
lesiones en distintas modalidades de lucha y halterofilia 
(Staff, 1982). Los deportes de fuerza-velocidad (carreras de 
esprint, saltos, lanzamientos, halterofilia ) exigen la preven- 
ción de las distensiones musculares. El método más eficaz es 
el trabajo de desarrollo de la flexibilidad y un calentamiento 
eficaz antes de la ejecución de ejercicios de fuerza-veloci- 
dad (Renstrõm, Kannus, 1992). 

Uno de los recursos importantes para disminuir las lesio- 
nes es la consideración constante de las particularidades de 
edad y sexo de los deportistas, así como dei nivel de su pre- 
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paración física y técnica. Es especialmente importante en el 
deporte actual, en el que los ninos de 5-8 anos comienzan 
ya su práctica. Los primeros anos de la práctica dei deporte 
están ya relacionados con grandes cargas físicas y psíqui- 
cas: entrenamientos diários de 2-3 horas, dura lucha com- 
petitiva por el derecho de seguir practicando el deporte, ser 
considerado un nino con perspectivas. En las ulteriores eta- 
pas de la preparación plurianual el problema disminuye a 
causa dei crecimiento de las cargas, aumento de la dificul- 
tad de la técnica deportiva e intensificación de la actividad 
competitiva. Es muy importante la prevención de las lesiones 
de los adolescentes en la pubertad, que se acompana de un 
crecimiento intenso. El desarrollo retrasado de los órganos 
internos, tejido muscular y conjuntivo en diferentes etapas 
dei crecimiento, en las chicas a la edad de 12-13 anos y en 
los chicos a la edad de 13-14 anos, aumenta la probabili- 
dad de lesiones tanto agudas como producidas por cargas 
excesivas. 

El aumento paulatino de las cargas de entrenamiento 
después de largos descansos en la actividad de entrena- 
miento, en especial si están provocados por las lesiones, 
ayuda a la prevención de los traumatismos. La utilización de 
cargas limites es admisible solamente bajo una completa 
seguridad de que el organismo está preparado para su 
aguante. De igual importância es la realización dei calenta- 
miento completo que aumenta la elasticidad muscular y dei 
tejido conjuntivo y la eficacia en la regulación de los movi- 
mientos (Renstrõm, Kannus, 1992). 

La mayoría de las lesiones deportivas suceden dedido al 
estado deficiente y mal preparado de algunos eslabones dei 
aparato locomotor y a un nivel insuficiente de maestria téc- 
nica y táctica, es decir, a causa de aquellos factores de ries- 
go que están directamente relacionados con la eficacia dei 
sistema de preparación de los deportistas. 

De este modo, los asuntos sobre la prevención de las 
lesiones deportivas no representan un problema estricta- 
mente médico. Compiten a todos los que están implicados 
en la preparación de un deportista de alta cualificación 
(entrenadores, médicos, jueces, personal técnico, constructo- 
res de instalaciones deportivos, fisiólogos y biomecánicos 
deportivos). De este modo, la prevención de los traumatis- 
mos deportivos es un complejo de procedimientos organiza- 
tivo-metodológicos dirigidos al constante perfeccionamiento 
dei abastecimiento material-técnico, la mejora de las condi- 
ciones de realización dei entrenamiento y las competiciones, 
el aumento constante de la cualificación de médicos y entre- 
nadores, el cumplimiento de controles médicos, etc., que 
garantizan el aumento paulatino dei nivel de preparación 
física y técnico-táctica, el incremento de las cualidades 
moral-volitivas y el fortalecimiento de la salud de los depor- 
tistas. 


La prevención de los traumatismos deportivos exige, 
ante todo, el estúdio detallado de las causas y circunstancias 
que provocan dicha lesión. Incluso una lesión insignificante 
debe ser analizada por un médico, el entrenador y el mismo 
deportista (profilaxis activa) para eliminar en el futuro sus 
causas y excluir la posibilidad de su repetición (Bashkorov, 
1 989; Ratov, 1989). 

Un momento importante en la prevención de las lesiones 
son las acciones correctas en caso de un empeoramiento 
brusco dei estado de salud: fatiga grave, sensaciones de 
dolor, pérdida dei control de la situación, etc. Es muy impor- 
tante prestar atención al trabajo en condiciones de fatiga, 
cuando las posibilidades funcionales de los músculos dismi- 
nuyen sustancialmente, lo que puede conducir a roturas y 
desgarros por cansancio. Por ejemplo, este tipo de roturas 
constituye el 15% de las lesiones en las carreras (Renstrõm, 
1991). 

Para la prevención de las lesiones es muy importante 
perfeccionar los aparatos, mecanismos e instalaciones 
deportivas. Por ejemplo, el estúdio de las causas de las 
lesiones en el esqui de montaria demostro que la aparición 
de seguros modernos que permiten liberar el pie en diferen- 
tes regímenes hizo disminuir varias veces el número de 
lesiones de la extremidad inferior (Johnson y cols., 1989). 
Las lesiones de codo y hombro que sufren muchos tenistas 
dependen en gran medida de la calidad de las raquetas de 
tenis (material, tamano, peso, tensión de las cuerdas, etc.) y 
también de las pelotas utilizadas (Carrol, 1986; Renstrõm, 
Kannus, 1992). 

Para prevenir los traumatismos y las lesiones repetidas, y 
para su posterior rehabilitación, se utilizan diferentes férulas 
elaboradas especialmente que protegen las articulaciones 
dei codo, hombro, rodilla y talocrural, aseguran la estabili- 
dad funcional de las articulaciones y las protegen de movi- 
mientos incontrolados y peligrosos. En los últimos anos los 
protectores han recibido amplia divulgación en diferentes 
deportes, en primer lugar en hockey sobre hielo, tenis, ba- 
lonmano y baloncesto. 

Es necesario concienciarse de que la utilización de apa- 
ratos y máquinas deportivos de alta calidad es una parte 
importante de la estratégia general de prevención de todos 
los tipos de lesiones deportivas. 

El perfeccionamiento de las regias de las competiciones 
en función de las exigências de la seguridad de los deportis- 
tas es también uno de los recursos importantes para dismi- 
nuir las lesiones deportivas. A pesar de que muchos câmbios 
de reglamentos con frecuencia provocan protestas por parte 
de jueces, entrenadores y espectadores, la mayoría de las 
federaciones deportivas trabajan activamente en esta via, lo 
que ha conducido a la disminución de lesiones en boxeo, 
lucha, waterpolo, béisbol, esqui de fondo y otros deportes. 
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En general, hay que indicar que la vía deportivo-peda- 
gógica de la prevención de enfernnedades y lesiones está 
estrechamente relacionada con la eficacia de la actividad 
de entrenamiento y competitiva de los deportista, el perfec- 
cionamiento de las regias de las competiciones, la calidad 
dei juicio deportivo, la perfección de instalaciones y apara- 
tos deportivos, etc. 

La eficacia dei trabajo de prevención por parte de 
deportistas y entrenadores está en relación directa con los 
conocimientos de los factores de riesgo capaces de conducir 
a las lesiones y traumatismos. En la esfera de la organiza- 
ción y metodologia de la preparación y la competición en el 
deporte actual de altos logros hay que tener en cuenta los 
siguientes factores de riesgo: 

1. Abastecimiento material-técnico de la actividad de 
entrenamiento y competición: 

• mal estado de las construcciones deportivas y los 
lugares de realización de los entrenamientos; 

• alimentación irracional que no corresponde a la 
especificidad dei deporte y carácter de las cargas; 

• baja calidad dei control médico en el entrenamiento 
y la competición. 

2. Condiciones climáticas y geográficas: 

• condiciones de tiempo desfavorables; 

• montarias de altitud media y alta; 

• altas temperaturas; 

• alta humedad; 

• bajas temperaturas; 

• câmbios bruscos de husos horários. 

3. Estado de preparación y posibilidades funcionales de 
los deportistas: 

• conocimientos insuficientes acerca de la prevención 
de enfermedades y traumatismos; 

• insuficiente preparación técnico-táctica de los depor- 
tistas; 

• falta de elasticidad de los músculos, ligamentos y ten- 
dones; 

• bajo nivel de capacidad de coordinación; 

• desarrollo no proporcionado de los músculos antago- 
nistas; 

• presencia de formas ocultas de enfermedades y 
lesiones no localizadas. 

4. El sistema de preparación deportiva: 

• falta de correspondência de las tareas deportivas 
con el nivel de preparación dei deportista; 

• técnica deportiva irracional; 

• calentamiento deficiente e ineficaz; 

• ejecución de tareas de entrenamiento dificiles en 
condiciones de fatiga evidente; 


• cargas físicas y psicológicas excesivas; 

• régimen de trabajo y descanso irracional; 

• métodos y médios de preparación irracionales. 

5. Alimentación y recuperación: 

• alimentación irracional que no corresponde a la 
especificidad de deporte y el carácter de las cargas; 

• falta de vitaminas y microelementos; 

• régimen alimentado irracional; 

• falta o utilización irracional de médios de recupera- 
ción. 

6. Organización y realización de las competiciones: 

• imperfección de los reglamentos de competiciones; 

• Baja calidad de los jueces que aceptan actuaciones 
de riesgo; 

• acciones bruscas de rivales; 

• calentamiento insuficiente e ineficaz; 

• excesivos descansos entre algunas pruebas y ausên- 
cia de calentamiento adicional; 

• utilización de acciones y procedimientos mal asimila- 
dos. 

Es completamente natural que la realización de las posi- 
bilidades de la vía deportivo-pedagógica de prevención de 
lesiones deportivas y enfermedades profesionales sea sola- 
mente una parte de la estratégia de acciones profilácticas 
que, en opinión de los mejores especialistas en este tema 
Renstrõm y Kannus (1 992), debe prever: 

• prevención primaria (en el nivel individual): observacio- 
nes médicas, médios de defensa, entrenamiento de fuer- 
za y flexibilidad, alimentación racional, calentamiento 
eficaz, etc. 

• prevención secundaria (en el nivel de grupo): perfeccio- 
namiento de reglamentos, acuerdos, información, edu- 
cación; 

• prevención terciaria: panificación social, leyes estatales, 
inversiones de capital. 
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Capítulo 



EL DOPAJE Y LA LUCHA CONTRA 
SU USO EN EL DEPORTE 


SUSTANCIAS ESTIMULANTES PROHIBIDAS 
Y SU ACCIÓN SOBRE EL ORGANISMO DEL DEPORTISTA 


L a creciente importância de las conquistas deportivas, el 
incremento constante de los récords, la competência en 
las competiciones más importantes y las cargas excesivas de 
entrenamiento y competición han sido la causa de que en 
los últimos anos se intensificara la búsqueda de nuevas vias 
de aumento dei rendimiento deportivo de los atletas y su 
actividad competitiva. Ello impulso a los especialistas no 
solamente a perfeccionar el sistema de selección y prepara- 
ción de los deportistas prodigios, de la técnica y táctica de 
diferentes deportes, y a reforzar las bases material y organi- 
zativas de la preparación deportiva, sino también a buscar 
todo tipo de posibilidades ilegales para lograr ventajas en 
las competiciones. Entre estas tendências la más eficaz ha 
sido la utilización de diferentes preparados estimulantes. 

No hay que pensar que el dopaje es un invento resulta- 
do dei desarrollo dei deporte moderno. Inicialmente la pala- 
bra doping se utilizaba para designar una bebida que 
tomaban las tribus de África de Sur durante sus ritos religio- 
sos. 

En el ano 1965, durante una competición de natación 
celebrada en Amsterdam, se utilizo por primera vez esta 
palabra en relación con los deportistas que utilizaban esti- 
mulantes. Desde entonces esta palabra ha arraigado en el 
mundo dei deporte. La primera muerte causada por el 
dopaje ocurrió en el ano 1886 durante unos campeonatos 
de ciclismo. 

A princípios dei siglo xx el uso de distintos preparados 
estimulantes estaba bastante difundido en los Juegos Olím- 
picos. Los especialistas opinan que muchos de los campeo- 
nes de los Juegos Olímpicos de principios de siglo no pasa- 
rían actualmente el control de dopaje. 


En los Juegos Olímpicos celebrados después de la 
Segunda Guerra Mundial se dieron casos de dopaje en 
patinadores (1952) y ciclistas (1956). El caso trágico dei 
ciclista danés K. Ensan, que falleció por ingestión de anfeta- 
minas durante los Juegos Olímpicos de Roma (1960), hizo 
que el COI crease una comisión médica para empezar la 
lucha contra el dopaje. La comisión médica cuyo principal 
objetivo era la lucha contra el uso de preparados prohibi- 
dos fue creada en el ano 1 963. Las primeras pruebas sobre 
la toma de estimulantes tuvieron lugar en 1964 en Tokio, y 
en 1 968, en los Juegos de invierno y de verano, la comisión 
médica dei COI llevó a cabo por primera vez un extenso 
control antidopaje que pasaron 753 deportistas. 

En los anos 50-60 aparecieron en la práctica deportiva 
los esteroides anabolizantes. Inicialmente éstos se difundie- 
ron entre los culturistas y levantadores de pesos para 
aumentar la masa muscular. Luego estos preparados se 
difundieron entre los atletas especializados en lanzamien- 
tos. Sin embargo, los anabolizantes se extendieron especial- 
mente en los anos 70-80 cuando se demostro que eran un 
medio muy potente de recuperación, lo cual coincidió con la 
tendencia a la intensificación dei entrenamiento en la aplas- 
tante mayoría de los deportes. Los métodos para detectar la 
toma de anabolizantes fueron elaborados en el Reino Uni- 
do. En las primeras pruebas llevadas a cabo en los Juegos 
Olímpicos en 1976 se hallaron anabolizantes en 1 1 depor- 
tistas. 

A principios de los anos ochenta la comisión médica dei 
COI se enfrento al problema de los betabloqueantes y los 
diuréticos que permiten una disminución de peso y la elimi- 
nación de los restos de preparados de dopaje. Después de 
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los Juegos Olímpicos de Los Angeles las sustancias de este 
tipo fueron incluidas en la lista de los preparados prohibidos. 

Especial dificultad presenta el problema dei control dei 
dopaje sanguíneo que se extendió en los anos 60-70 por las 
modalidades deportivas relacionados con las manifestacio- 
nes de resistência al trabajo continuado. 

Se probó experimentalmente que la utilización dei dopa- 
je sanguíneo, que consigue aumentar considerablemente el 
contenido de hemoglobina, determina un sustancial aumen- 
to dei consumo máximo de oxigeno y de la resistência 
durante el trabajo continuado (Gledhill, 1982; Spriet, 
1991). 

Se comprobó (Hargreaves y cols., 1 984; Ekblom y cols., 
1 989) que la extracción de 800 a 1 .200 ml de sangre y su 
posterior transfusión en el organismo tras 3-4 semanas pro- 
ducen un aumento dei VC> 2 máx. en un 8-10%. El aumento 
dei nivel de hemoglobina y la mejora dei transporte de oxi- 
geno bajo la influencia dei dopaje sanguíneo ayudan indu- 
dablemente a aumentar la resistência durante el trabajo de 
carácter aeróbico (Buick y cols., 1980; Williams, 1981; 
Gledhill, 1982). 

Cabe indicar que el dopaje sanguíneo elimina la in- 
fluencia negativa de las altitudes de montarias medias y altas 
en el nivel dei consumo máximo de oxigeno y la resistência 
de los deportistas (Robertson y cols., 1 986). 

Es especialmente eficaz el dopaje sanguíneo en las corre- 
ras de esqui (Berglund, Hemmingson, 1987) y carreras de 
fondo (Brien, Simon, 1 987). Existen datos de que el êxito de 
los ciclistas de los EE.UU. que fueron sometidos a transfusio- 
nes de sangre de donantes durante los Juegos Olímpicos de 
Los Angeles estuvo condicionado, en grado considerable, por 
la utilización de este método de estimulación de la resistência. 

Actualmente la metodologia de utilización dei dopaje 
sanguíneo se encuentra bien elaborada. Los especialistas 
consideran que la utilización de la sangre de donantes está 
relacionada con un determinado riesgo, dado que, a pesar 
de una selección rigurosa de la sangre según sus grupos, un 
porcentaje determinado de personas (3-4%) reacciona 
negativamente a la transfusión sanguínea a causa de que se 
destruyen los eritrocitos de transfusión. No se excluyen 
casos de desarrollo de enfermedades infecciosas. Se pue- 
den evitar estas consecuencias negativas extrayendo, alma- 
cenando y transfundiendo al deportista su propia sangre 
(autohomotransfusión), lo que está ampliamente utilizado en 
la práctica deportiva. Después de que en 1987 el MOI 
prohibió la utilización dei dopaje sanguíneo, este problema 
se plantea con especial dureza, pues no se ha descubierto 
un método seguro para detectarlo. Los intentos por determi- 
nar la utilización dei dopaje sanguíneo por un nivel de 
hemoglobina excesivamente alto no conducen al êxito, ya 
que los altos índices de hemoglobina pueden ser provoca- 


dos también por particularidades dei organismo dei depor- 
tista determinadas genéticamente, por los métodos de entre- 
namiento y por la preparación en montarias altas. Otros 
métodos ofrecidos (Berglund y cols., 1989) tampoco son 
muy eficaces. La situación se dificulta asimismo a causa de 
que actualmente existen intentos de utilizar oficialmente los 
médios hormonales permitidos en medicina que ayudan al 
aumento de la hemoglobina y su aplicación en el tratamien- 
to de la anemia (Gledhill, 1 992). Como uno de estos médios 
ganó popularidad la "eritropoyetina" (EPO), un preparado 
que estimula la producción de eritrocitos y se recomienda a 
los enfermos con anemia. La utilización de este preparado 
durante 7 semanas es capaz de aumentar la resistência un 
10% (Ekblom, 1 989). Al mismo tiempo, unas dosis excesivas 
de eritropoyetina pueden provocar un aumento dei hemató- 
crito con peligro no sólo para la salud, sino también para la 
vida de los deportistas (Burke y cols., 1 991 ). 

Se platea un problema sobre la difusión en el deporte de 
las llamadas peptihormonas. A este grupo pertenecen, ante 
todo, la hormona humana dei crecimiento (somatotropina), 
las hormonas que se producen durante el embarazo (gona- 
dotropina coriónica), la hormona adrenocorticotropa (corti- 
cotropina) y la eritropoyetina, que regula el número de eri- 
trocitos. Las reacciones con otras sustancias y la dificultad 
de diferenciación hacen inútiles las investigaciones actuales 
para detectar la presencia de este grupo de hormonas. El 
hecho de incluirias en la lista de preparados prohibidos per- 
sigue ante todo unos fines pedagógicos: prevenir su utiliza- 
ción en el deporte a causa de sus múltiples efectos secundá- 
rios. La comisión médica dei COI incluye actualmente entre 
las sustancias de dopaje cerca de 100 preparados divididos 
en cinco grupos: 

1 . Estimulantes (anfetaminas, cafeína, cocaína, efedrina, 

metilefedrina, fenetermina, etc.). 

2. Sustancias narcóticas (codeína, heroína, morfina, etc.). 

3. Esteroides anabolizantes (testosterona, boldenon, mete- 

molon, metiltestosterona, etc.). 

4. Betabloqueadores (alprendolol, atenolol, metaprolol, etc.). 

5. Diuréticos (semda, dixlot, hidroclo). 

Además de las sustancias de los citados grupos, también 
se consideran dopaje ciertos métodos, en particular la trans- 
fusión de la sangre, el denominado "dopaje sanguíneo" y 
todas las manipulaciones farmacêuticas, químicas y físicas 
que por su carácter, dosificación o utilización son capaces 
de mejorar artificialmente el resultado dei deportista en las 
competiciones. 

Las sustancias que se utilizan como dopaje suelen ser 
sustancias muy activas en los organismos animales o vege- 
tales o análogos sintéticos. Casi todas se utilizan en medici- 
na, donde su aplicación necesaria y casi siempre breve se 
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lleva a cabo bajo la vigilância de un médico. Desgraciada- 
mente, en la práctica deportiva, la aplicación de sustancias 
muy activas infringe las normas médicas en cuanto a su 
dosificación y a la duración de la ingestión, sin hablar de 
las cuestiones de orden moral. Todo ello tiene en muchas 
ocasiones duras consecuencias para la salud de los depor- 
tistas y a veces causa su muerte. 

La lista oficial de sustancias prohibidas aprobada por el 
COI es larga y va en continuo aumento. Prácticamente no 
hay un limite entre los preparados prohibidos y no prohibi- 
dos que se están utilizando ampliamente en la práctica 
deportiva. Además, hay fundamentos para asegurar que 
hasta ahora no se ha realizado una determinación precisa 
dei dopaje. 

Las enormes cargas de entrenamiento y competición dei 
deporte moderno hacen que los médicos y entrenadores se 
vean forzados a recomendar a los deportistas el amplio uso 
de diferentes sustancias de acción energética y plástica, esti- 
mulantes de la actividad dei sistema nervioso central, órga- 
nos de la hematopoyesis, metabolismo, etc., para optimizar 
los procesos de recuperación y adaptación, la profiláxis de 
sobretensiones y enfermedades, etc. El desarrollo de la far- 
macologia deportiva en esta dirección, en opinión de 
muchos especialistas, es una rama importante de la ciência 
deportiva, cuyo crecimiento puede neutralizar con bastante 
eficacia la influencia negativa de las cargas dei deporte 
moderno situadas en el limite de las posibilidades dei ser 
humano. Sin embargo, cada ano que pasa es más difícil 
determinar dónde está el limite entre la farmacologia natu- 
ral dei deporte, que ayuda a la adaptación eficaz y no 
dana el organismo, y la ilegal, que hace tambalear los idea- 
les dei deporte y perjudica la salud dei deportista. En los 
laboratorios de diferentes países dei mundo con gran activi- 
dad se realiza el trabajo para encontrar nuevas sustancias y 
un sistema óptimo de aplicación de preparados ya conoci- 
dos con el fin de elevar la eficacia de la actividad de entre- 
namiento y competición. En particular, respecto a los depor- 
tistas de China, que en los últimos tiempos se encuentran en 
el punto de mira de la comisión médica dei COI, se presta 
especial atención al estúdio dei asunto de la utilización o no 
por los deportistas de los preparados prohibidos. Pero, al 
mismo tiempo, no se trabaja en la cuestión de la utilización 
en el deporte chino de muchos médios de estimulación de 
origen vegetal y animal acumulados en la medicina china 
con su historia tan antigua, ricas tradiciones y posibilidades. 
Según nuestras observaciones, esta via dei deporte chino se 
desarrolla con mucha más intensidad que la utilización de 
los preparados bien conocidos. 

En los últimos anos en los laboratorios especiales de 
muchos paises se ha realizado un gran trabajo para escla- 
recer casos de utilización dei dopaje en el deporte. Con más 


frecuencia se utilizan los estimulantes y esteroides anaboli- 
zantes, que evidencian los datos de investigaciones realiza- 
das en 1 886 por 1 8 laboratorios y presentados por la comi- 
sión médica dei COI: 

• Estimulantes: 177 (26,3%). 

• Médios narcóticos: 31 (4,1%). 

• Esteroides anabolizantes: 439 (65,3%). 

• Betabloqueadores: 23 (3,4%). 

• Médios diuréticos: 2 (0,3%). 

Los resultados publicados por el COI en anos posteriores 
muestran un cierto aumento dei número de las reacciones 
positivas, pero la relación de los diferentes tipos de prepara- 
dos sigue relativamente invariable. Por ejemplo, en 1 988 los 
laboratorios autorizados por el COI realizaron el análisis de 
47.069 pruebas, de las que 1 .353 fueron positivas (2,45%). 
La mitad de estos casos se relacionaban con el uso de este- 
roides anabolizantes. 

La relación de preparados de diferentes grupos utiliza- 
dos en el deporte olímpico no varió en los anos posteriores. 
Por ejemplo, en 1 992, 23 laboratorios autorizados por el 
COI encontraron 1.251 casos de consumo de preparados 
prohibidos, incluidos los siguientes: estimulantes, 277 
(21 ,1%); médios narcóticos, 102 (8,2%); esteroides anaboli- 
zantes, 717 (57,3%); betabloqueadores, 12 (0,1%); médios 
diuréticos, 70 (5,6%); otras sustancias, 79 (6,3%). 

En los últimos anos los estimulantes de más uso son la 
efedrina, seudoefedrina, anfetaminas y cocaína; en el grupo 
de esteroides anabolizantes predominan la testosterona y 
nandrolona. En el grupo de médios narcóticos la codeína, 
dextroproxifeno y morfina son los de mayor utilización. 

La utilización dei dopaje se extendió también al deporte 
juvenil. De ello dan testimonio los datos de investigaciones 
dei Centro Canadiense dei Deporte sin Dopaje. El diário 
informativo de este centro (1993) indicaba que 83.000 
canadienses con edades comprendidas entre 1 1 y 1 8 anos 
consumían esteroides anabolizantes. El 53,9% de los investi- 
gados lo hacían para estimular los resultados deportivos, y 
el resto, para cambiar su aspecto. Además de los esteroides 
se utilizan otros preparados: cafeína, estimulantes, agentes 
antálgicos y diuréticos. En la figura 38.1 están presentados 
los materiales que reflejan la relación de los preparados uti- 
lizados. Como podemos ver, en las mujeres la utilización dei 
dopaje es casi igual que en los hombres. 

Los jóvenes canadienses están convencidos de que la 
utilización de los preparados ayuda sustancialmente a 
mejorar los resultados en el deporte (figura 38.2). Como 
más eficaces se consideran los esteroides anabolizantes y 
los estimulantes. 

Las sustancias de diferentes grupos tienen su especifici- 
dad bien delimitada respecto a la estimulación de la efica- 
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Figura 38.1. 

Utilización de preparados prohibidos por los canadienses jóvenes (diferentes grupos de edades) para elevar los resultados 
deportivos: A, hombres; B, mujeres (según los datos dei Centro Canadiense dei Deporte sin dopaje, 1 993). 
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cia dei proceso de entrenamiento y la actividad de competi- 
ción, que también es relativa al efecto negativo que ocasio- 
na en el organismo y las posibilidades de su control. 

Los psicoestimulantes activan, en primer lugar, la activi- 
dad cardiovascular y respiratória, lo que se manifiesta en el 


aumento dei volumen dei bombeo cardiaco, la dilatación de 
los bronquios y el aumento de la tensión arterial. Los prepa- 
rados eliminan el sentido de fatiga y la inseguridad en sus 
fuerzas, y mejoran los tipos de la actividad psiquica y 
motriz dei individuo (Armstrong, 1988). 
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Figura 38.2. 

Opinión de los jóvenes canadienses sobre la eficacia de la 
utilización de preparados prohibidos con el fin de elevar los 
resultados deportivos (según los datos dei Centro Canadiense 
dei Deporte sin Dopaje, / 993). 



Se encontro la influencia de estos preparados en el 
retraso de la fatiga (De Vries, Housh, 1994), en la mejora 
de la coordinación (Lovingood y cols., 1967) y el aumento 
de las posibilidades de fuerza (Hurst y cols., 1 968) y de la 
resistência (De Vries, Housh, 1994). Bajo la acción de estos 
preparados mejoran los resultados en muchos deportes 
(Mottram, 1988). 

El aumento de las posibilidades funcionales de los 
deportistas bajo la influencia de los estimulantes transcurre, 
de modo decisivo, por medio dei bloqueo de los regulado- 
res fisiológicos, limites posibles de movilización de los recur- 
sos funcionales, lo que puede conducir a la sobretensión de 
las funciones dei corazón, hígado y rinones, alteraciones de 
la termorregulación dei organismo y otros efectos que pue- 
den provocar graves enfermedades e incluso la muerte dei 
deportista. Por ejemplo, el consumo elevado de anfetami- 
nas, un dopaje muy divulgado, conduce con frecuencia a 
una crisis hipertónica y hemorragias y, a la aparición de 
arritmias, lo que, con frecuencia, es causa de muerte súbita 
(De Vries, Housh, 1994). La producción elevada de calor 
metabólico puede llevar al golpe de calor. Es posible la 
muerte a causa de un shock cardiovascular. Los especialistas 
analizaron las causas de múltiples casos de muerte por 
enfermedades cardiovasculares como consecuencia de la 
utilización de anfetaminas. Las causas son miocardiopatía 
hipertrófica, rotura de aorta, insuficiência de la válvula 
mitral, etc. (Donike, 1993). 

Las anfetaminas influyen negativamente en la psique: en 
el 90% de las personas que consumen al dia 300 mg dei 


preparado se observan alucinaciones auditivas, y en el 
33%, reacciones psíquicas con delírio paranoico. Estas 
reacciones con frecuencia perduran una vez terminada la 
toma dei preparado. Del mismo modo actúan sobre el orga- 
nismo dei deportista la cocaína, un estimulante que tiene 
también mucha popularidad entre los atletas. Retrasando el 
comienzo de la fatiga y elevando la rentabilidad deportiva, 
este preparado es muy tóxico y crea dependencia psicológi- 
ca. Las dosis elevadas de cocaína a menudo conducen a la 
muerte de los deportistas a causa de un infarto de miocar- 
dio o una hemorragia cerebral (Wilmore, Costill, 1994). 

Las sustancias dei segundo grupo (sustancias narcóticas) 
tienen una influencia similar sobre el organismo de los 
deportistas. Codeína, morfina, heroína y marihuana, que 
encuentran utilización en el deporte como preparados anal- 
gésicos de acción muy fuerte, pueden retrasar el comienzo 
de la fatiga y conducir a la sobrecarga de los órganos y sis- 
temas funcionales, a enfermedades graves e incluso morta- 
les. 

Los betabloqueadores son sustancias que actúan sobre el 
sistema nervioso periférico. Estas sustancias tienen una rele- 
vante influencia tranquilizadora, lo que a menudo mejora 
los resultados deportivos en deportes como tiro, tiro con 
arco y bobs. Por otra parte disminuyen la capacidad de tra- 
bajo durante un entrenamiento prolongado que presente 
altas exigências al nivel de las posibilidades anaeróbicas y 
aeróbicas (Kinderman y cols., 1977). La utilización intensiva 
de los preparados de este grupo puede conducir a altera- 
ciones serias de la actividad equilibrada dei sistema nervio- 
so vegetativo, bloqueo y paro cardíaco. 

Los esteroides anabolizantes (productos de testosterona, 
hormona sexual masculina) son los más divulgados en la 
práctica deportiva. 

La utilización de esteroides cuando se realiza un trabajo 
de entrenamiento intenso tiene una influencia sustancial en 
el organismo de los deportistas. Actualmente hay ya bastan- 
te material como para valorar la influencia de estos prepa- 
rados en el cambio de las posibilidades morfofuncionales de 
los deportistas, el nivel de sus resultados y su estado de la 
salud. 

Todos reconocen que la utilización de los esteroides ana- 
bolizantes en combinación con una dieta rica en proteínas y 
un trabajo intenso de carácter fuerza-velocidad conduce a 
un gran aumento de la masa corporal, disminuyendo al mis- 
mo tiempo el porcentaje de grasa. Para el deporte resulta 
especialmente importante el hecho de que, al terminar el 
consumo de esteroides anabolizantes, sea posible mantener 
el alto nivel de cualidades de fuerza, pero con una disminu- 
ción notable de la masa corporal (Freed y cols., 1975). En 
este caso, los deportistas bien preparados con la musculatu- 
ra desarrollada se adaptan con más rapidez bajo la acción 
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de anabolizantes que las personas que no practican deporte 
y tienen una musculatura débil (Hervey y cols., 1981). 

Está extendida la opinión de que los esteroides son efi- 
caces para la prevención y el tratamiento de la sobreten- 
sión de los sistemas funcionales portadores de la principal 
carga en los deportes que necesitan un alto nivel de resis- 
tência. Al influir sobre el desarrollo de las cualidades de 
fuerza y resistência, estos preparados recibieron una 
amplia divulgación en diferentes deportes: atletismo, halte- 
rofilia, remo, ciclismo, diferentes modalidades de lucha, 
fútbol americano, natación y patinaje. Más a menudo los 
esteroides anabolizantes son utilizados en la halterofilia y 
el atletismo (lanzadores). En estas modalidades deportivas 
el aumento de los resultados como consecuencia de la utili- 
zación intensiva de los preparados es especialmente alta. 
Por ejemplo, en los lanzamiento de peso, dicho aumento 
puede consistir en 1 ,5-2 metros. Sin esteroides anabolizan- 
tes los levantadores de peso pueden elevar 200-235 kg en 
la modalidad de dos tiempos; la toma de estos preparados 
puede aumentar el resultado hasta 265-270 kg. Se piensa 
que la mayoría (no todos) de los actuales récords mundia- 
les de halterofilia y lanzamiento atléticos no hubiesen podi- 
do alcanzarse sin la toma de estos esteroides. Precisamen- 
te por ello el número de análisis positivos de testosterona 
durante un control de dopaje está en una dependencia 
directa de la especificidad dei deporte: la mayoría de los 
casos de utilización de testosterona se descubrió en depor- 
tes como halterofilia, lanzamientos atléticos y distancias de 
esprint en ciclismo. En el deporte profesional la mayoría de 
positivos pertenecen a los representantes dei culturismo y 
fútbol americano. 

En los últimos anos se ha probado la influencia enorme- 
mente negativa de los esteroides anabolizantes sobre la 
salud dei deportista. Casi todos los esteroides consumidos 
oralmente producen alteraciones dei hígado. Dichas altera- 
ciones son muy amplias: desde la secreción de enzimas dei 
tejido hepático alterado a la sangre hasta los casos más 
graves, que pueden ser letales, como câncer o hemorragia 
dei hígado. La toma excesiva de estos preparados aumenta 
bruscamente la probabilidad de enfermedades dei corazón 
a edades bastante tempranas, dado que lleva a un sustan- 
cial aumento de la presión arterial y una disminución dei 
contenido en HDL-colesterol, es decir, el colesterol "bueno" 
que previene la acumulación de grasas en los paredes de 
las artérias (Lemb, 1 989). En los deportistas que utilizan 
esteroides anabolizantes baja sustancialmente la concentra- 
ción de alfa-lipoproteínas de alta densidad en un 20% o 


más (Costill y cols., 1984). Al mismo tiempo, la disminución 
de su concentración en un 10% aumenta la probabilidad de 
enfermedades coronárias en un 25%. Bajo la influencia de 
estos esteroides se producen câmbios degenerativos en el 
tejido muscular de los culturistas y levantadores de peso: 
anomalias estructurales dei núcleo central, atrofia dei tejido 
muscular, etc. (De Vries, Housh, 1994). 

En la mayoría de los deportistas hombres y mujeres que 
toman esteroides anabolizantes se advierten alteraciones 
sexuales que con frecuencia tienen un carácter irreversible. 
En los hombres el uso de los preparados reduce la produc- 
ción natural de testosterona en el organismo con todas las 
lógicas consecuencias. En las mujeres se observa la reduc- 
ción de la matriz, cese dei ciclo menstrual, aparece vello en 
la cara, etc. (Wright, 1980; Wilmore, Costill, 1994). 

Entre otras consecuencias de la toma de esteroides ana- 
bolizantes hay que indicar la interrupción anticipada dei 
crecimiento en los deportistas jóvenes, agresividad excesiva, 
conductas psicopáticas y otros trastornos psíquicos (George, 
1988). 

Un enorme peligro para el deporte lo representa tam- 
bién el uso de la hormona dei crecimiento. En la práctica 
médica este hormona se utiliza para tratar trastornos dei 
crecimiento normal. En los anos ochenta en diferentes países 
se llevaron a cabo intentos para utilizar la hormona dei cre- 
cimiento en el deporte para crear gigantes deportivos. El 
principal efecto secundário de la toma de estos preparados 
es el desarrollo de acromegalia, que se caracteriza por 
hiperglucemia, aumento dei tamano de los órganos inter- 
nos, de la lengua, incremento dei grosor de la piei, etc. En 
los anos ochenta muchos deportistas se convirtieron en las 
víctimas de esta hormona (Taylor, 1985). 

El hecho de que la comisión médica dei COI incluyera 
los médios diuréticos en la lista de preparados prohibidos 
está condicionado por su uso como sustancias que camuflan 
la toma de esteroides anabolizantes. Los médios diuréticos 
son sustancias que actúan sobre las células de los túbulos 
renales deteniendo la absorción de iones de cloro, potasio y 
sodio de la orina por la sangre, lo que conduce a la emisión 
de dichos iones en la orina. Al mismo tiempo se elimina una 
gran cantidad de agua. 

Sin embargo, estos preparados actúan no solamente en 
los canalículos situados en las células dei epitelio renal, sino 
también sobre las células de otros órganos, en particular, en 
el músculo cardíaco, lo que altera el intercâmbio de sales y 
agua en éste. Por ello la toma de estos preparados puede 
alterar las funciones de otros órganos internos. 
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LA DIVULGACIÓN DEL DOPAJE EN EL DEPORTE Y LA LUCHA CONTRA SU UTILIZACIÓN 


Es extremadamente difícil analizar los limites de la utili- 
zación dei dopaje en el deporte actual, debido ante todo a 
que hasta ahora los análisis se realizaban únicamente 
durante las competiciones importantes. Por otra parte, es 
bien conocido que la mayoría de los preparados más divul- 
gados se utilizan durante el entrenamiento. Justo antes de 
las competiciones los deportistas dejan la toma de estos pre- 
parados y con frecuencia utilizan sustancias que eliminan 
dei organismo los restos de los medicamentos consumidos 
anteriormente. A menudo antes dei viaje realizan un control 
de dopaje y sólo si los resultados son negativos participan 
en las competiciones. 

La cantidad de los casos establecidos de uso de dopaje 
es superior en las competiciones nacionales (1,54%) en 
comparación con las internacionales más importantes 
(1,31%). Es interesante que en los deportes noolímpicos los 
casos de dopaje son más frecuentes (aproximadamente 
2 veces) que en los olímpicos. 

La ausência de investigaciones especiales no permiten 
senalar con seguridad en qué países el dopaje está más 
divulgado. La inspección dei caso de Ben Jonson en Canadá 
después de su descalificación escandalosa en los Juegos de 
Seúl mostro la propagación catastrófica de las sustancias 
prohibidas entre los deportistas. En esta actividad estaban 
implicados los deportistas, entrenadores, médicos deporti- 
vos y funcionários dei gobierno (Lucas, 1 992). La situación 
no es mejor en los Estados Unidos, donde más de medio 
millón de adolescentes que practican deporte toman esteroi- 
des anabolizantes (Lucas, 1992). Es muy amplia también la 
utilización dei dopaje en los países europeos. 

Ahora resulta completamente probado que el uso dei 
dopaje por los mejores deportistas de la ex-RDA en los anos 
70-80 era parte dei sistema dei deporte de altos logros de 
este país. También se tomaban preparados en otros países, 
principalmente en Bulgaria. La utilización de preparados 
prohibidos por los mejores deportistas de la ex-Unión Sovié- 
tica no era sistemática y se observo solamente en la haltero- 
filia y en algunos atletas. 

Dado que en estos momentos no existen investigaciones 
serias, es difícil valorar la situación dei dopaje en Ucrania, 
Rusia, Belorrusia y otros países ubicados en el território de 
la ex-Unión Soviética. Sin embargo, hay fundamentos para 
constatar ampliamente la utilización de preparados prohi- 
bidos incluso en deportes juveniles y juniors. 

En la actualidad prácticamente no existen deportes olím- 
picos en los que no se hallen presentes casos de dopaje de 
sus mejores representantes. La divulgación de preparados 
prohibidos está en una relación directa con la especificidad 


dei deporte y la eficacia de los estimulantes, el nivel de com- 
petência y comercialización de cada uno de los deportes, la 
calidad dei control dei dopaje, el carácter de las sanciones y 
las posiciones de las federaciones y los organizadores de 
las competiciones. Indudablemente, la divulgación más am- 
plia de los preparados prohibidos se observa en halterofilia 
y atletismo. Estas modalidades son las más sometidas a do- 
paje según los datos de encuestas anónimas y casos regis- 
trados. Mucho menor es la utilización dei dopaje en ciclismo, 
natación, triatlón, diferentes modalidades de lucha, juegos y 
remo. Sin embargo, entre los especialistas y deportistas 
dedicados a estos deportes cada vez se difunde más la opi- 
nión de que es imposible lograr resultados dei nivel actual 
sin la toma de preparados prohibidos. 

Los especialistas están convencidos de que la cantidad 
de casos descubiertos oficialmente de dopaje en el deporte 
es claramente menor de la que existe en la realidad. El 
problema se reduce a que el sistema actual de control pier- 
de sentido, ya que se han creado muchas vias de encubri- 
miento, que incluyen el cese oportuno de la toma de pre- 
parados y también el consumo de sustancias que ocultan el 
dopaje y hacen imposible su descubrimiento durante los 
controles. 

Asimismo, hay que tener en cuenta la aparición de nue- 
vas sustancias que aumentan la eficacia de la actividad de 
entrenamiento y competición. La experiencia de muchos 
anos dei deporte de la ex-RDA demostro que el sistema de 
utilización de preparados estimulantes puede ser mucho más 
eficaz que el sistema de control de su uso. Durante más de 
10 anos (finales de los setenta y en los anos ochenta) eran 
pocos los que dudaban de que en el deporte de la ex-RDA 
se utilizaban ampliamente los preparados estimulantes. Sin 
embargo, los deportistas de este país ganaron una cantidad 
enorme de medallas en los Campeonatos dei Mundo y en los 
Juegos Olímpicos, estableciendo asombrosos récords. Los 
sistemas de control eran inútiles. Después de la unificación 
de Alemania, cuando se vieron descubiertos los materiales 
secretos, todo se esclareció. En la ex-RDA existia un sistema 
elaborado detalladamente dei proceso de preparación, en el 
que las cargas de entrenamiento estaban estrechamente 
relacionadas con el uso de médios de recuperación y estimu- 
lación, muchos de los cuales pertenecían a la clase de los 
prohibidos. Este sistema que en la ex-RDA pertenecía a 
informes de secreto exclusivo fue divulgado por el profesor 
Manfred Donike (Colonia) en octubre de 1993 durante la 
segunda sesión de los especialistas de la educación física, 
deporte y ciência deportiva realizado bajo la dirección de 
su sección europea. 
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El COI preconiza las siguientes vias de lucha contra el 
dopaje: 

• Realización de investigaciones científicas dirigidas al 
aumento de la eficacia de los médios de control dei 
dopaje. 

• Explicaciones y educación respectiva de los deportistas, 
entrenadores, médicos y otros especialistas. 

• Constante perfeccionamiento de los métodos y organiza- 
ción dei control dei dopaje. 

• Hacer las sanciones más rigurosas respecto a los infrac- 
tores. 

• Cooperación con los Comités Olímpicos Nacionales, 
Federaciones Deportivas Internacionales, deportistas y 
representantes de los círculos de negocio en la lucha 
contra el dopaje. 

Los resultados dei control dei dopaje en los Juegos Olím- 
picos de 1 992 y Los Juegos Olímpicos de Invierno de 1 992 
y 1 994 no condujeron a la aparición de escândalos como 
en los Juegos anteriores de 1988 (por ejemplo, la descalifi- 
cación dei atleta canadiense Jonson y de representantes de 
la halterofilia búlgara y húngara, etc.). 

Sin embargo, todavia es pronto para hablar sobre unas 
tendências positivas en este asunto. Así, en los últimos tiem- 
pos se discute ampliamente la cuestión sobre la utilización 
dei dopaje por los deportistas chinos, al igual que en los 
anos ochenta se hablaba sobre los deportistas de la ex-RDA 
que mostraban resultados fenomenales en natación, ciclis- 
mo, remo y patinaje de velocidad. La base de la discusión 
fue creada en función de los asombrosos resultados deporti- 
vos de los deportistas chinos en carreras de atletismo y nata- 
ción, una serie de casos escandalosos relacionados con la 
descalificación de algunos de ellos. 

Para determinar las vias de la lucha contra el dopaje en 
el deporte olímpico, la opinión de los especialistas es unâni- 
me: 

• una precisa determinación dei término "dopaje" y de la 
lista de preparados prohibidos; 

• perfeccionamiento dei control; 

• utilización de un sistema eficaz de sanciones; 

• trabajo propagandístico. 

Sin embargo, en los últimos anos las posibilidades de las 
primeras tres vias son consideradas con un gran escepticis- 
mo. El fundamento para ello es más que suficiente. En los 
periódicos de los últimos anos abundan materiales sobre la 
extensa divulgación dei dopaje en muchos deportes. Al mis- 
mo tiempo, en los Juegos Olímpicos y Campeonatos dei 
Mundo las pruebas positivas se convierten cada vez más en 
unos casos aislados y raros. No se puede evitar aqui la 
cuestión de que las federaciones no están interesadas en la 


revelación de los casos de dopaje, en especial por deportis- 
tas de elite. Es bien sabido el gran dano que sufrió el presti- 
gio de deportes tan populares como la halterofilia y el atle- 
tismo a causa de una serie de descalificaciones de deportis- 
tas famosos que tomaban sustancias prohibidas. Como 
demuestra la práctica, ni las federaciones ni muchas empre- 
sas patrocinadoras, ni los entrenadores, médicos ni depor- 
tistas están interesados en ello. 

Por esto se presta cada vez más atención al trabajo pro- 
pagandístico. Los deportistas, entrenadores y otros partici- 
pantes dei movimiento deportivo deben tener una completa 
y objetiva información sobre la acción de los preparados, su 
peligro para la salud y la vida, y su influencia destructiva en 
los valores éticos y morales dei deporte olímpico. La ausên- 
cia de dopaje debe estar incluida en el sistema de valores 
morales de la sociedad; hay que situar a las personas que 
incitan al dopaje entre los que destruyen las bases y los ide- 
ales sociales. 
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BASE MATERIAL Y TÉCNICA PARA 
ASEGURAR LA PREPARACIÓN Y 
REALIZACION DE LAS COMPETICIONES 


MATERIAL Y EQUIPAMIENTO DEPORTIVOS DE ENTRENAMIENTO Y COMPETICIÓN 


U no de los aspectos más importantes que determinan el 
progreso dei deporte es la elaboración y utilización dei 
material y las instalaciones deportivos y el perfeccionamien- 
to de los lugares de realización de las competiciones, lo que 
influye radicalmente no sólo en la mejora de los logros 
deportivos, sino también en los câmbios de la técnica y tác- 
tica deportivos y de la metodologia de la preparación en 
diferentes deportes. Esto está relacionado, ante todo, con la 
amplia introducción de posibilidades de moderno progreso 
científico-técnico dei deporte, la constante rivalidad en este 
aspecto de diferentes escuelas deportivos, las empresas que 
producen materiales y equipos deportivos y las que constru- 
yen instalaciones deportivos. Actualmente no se puede nom- 
brar ningún deporte que no haya sufrido una influencia 
activa de esta tendencia. Examinaremos dicha influencia 
con ejemplos de diferentes deportes. 

Atletismo. En los anos cincuenta en los saltos con pértiga 
comenzaron a utilizar pértigas de metal que, en compara- 
ción con las de bambú, destacan por su gran rigidez. Esto 
produjo câmbios considerables de la técnica: el salto adqui- 
rió un carácter bascular, cambiaron las exigências respecto 
al nivel de la preparación especial de los deportistas y sus 
rasgos constitucionales. El êxito en este deporte lo comenza- 
ron a lograr los deportistas altos. La utilización de las pérti- 
gas de metal condujo al aumento de los récords mundial y 
nacional. Sin embargo, el limite de los 5 metros en los saltos 
con pértiga se supero únicamente con pértigas sintéticas. 
Sus propiedades se distinguen de las de las pértigas metáli- 
cas por la predominância de la elasticidad: gran arquea- 
miento y alta capacidad para catapultar. Las singularidades 
de la pértiga presentaron nuevas exigências a la técnica 
deportiva y al nivel de la preparación especial de los depor- 


tistas e influyeron sobre la metodologia de entrenamiento, lo 
que, en resumen, condujo a un nuevo paso de altura de los 
5 a los 6 metros. La figura 39.1, donde se reproducen los 
saltos de los mejores deportistas de distintos anos, nos con- 
vencerá de la gran influencia dei material sobre la técnica 
deportiva y los resultados. 

Una situación parecida se observa también en otras 
modalidades dei atletismo. La utilización de jabalinas de 
vuelo planeado condujo a un incremento relevante de la 
maestria deportiva de los lanzadores. El cambio de la cons- 
trucción de la jabalina produjo câmbios de la técnica y la 
mejora de los resultados deportivos. 

La introducción de superfícies sintéticas influyó sobre la 
técnica de las carreras, los saltos y lanzamientos; sus pro- 
piedades elásticas se distinguen considerablemente de las 
de la tierra. Por ejemplo, cambiaron el ritmo, la velocidad 
de carrera de impulso, el mecanismo de impulsión, etc. La 
utilización de superficies sintéticas para el aterrizaje condi- 
ciono nuevos métodos de paso de la barra. Con los câmbios 
de la técnica cambio también la metodologia de la prepara- 
ción y mejoraron los resultados. 

En el ciclismo la mejora de los resultados deportivos la 
determinaron tanto el perfeccionamiento gradual de la bici- 
cleta como el proceso de la preparación. Se puede conven- 
cer uno de ello incluso con un examen superficial dei aspec- 
to de las bicicletas utilizadas en diferentes anos (figuras 39.2 
y 39.3). Estas posibilidades todavia no están consumidas. 
Además, cada nuevo ciclo olímpico produce nuevos inven- 
tos. En particular, la aparición al principio de los anos 
ochenta de las ruedas de disco permitió a F. Mosser superar 
el récord mundial de E. Merx en una carrera de una hora 
(49,432 km) que había permanecido intacto durante 12 
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anos. Sin embargo, F. Mosser no solamente supero el récord y 
la barrera de 50 km/hora, sino que también consiguió un 
resultado fantástico: 51,151 km. Un aumento de esta magni- 
tud no se veia desde hacía más de 1 0 anos, comenzando des- 
de 1 884 (Polischuk, 1 993). Una verdadera noticia de los anos 
noventa en el ciclismo fue la aparición de una nueva construc- 
ción de la bicicleta para velódromo estrenada por primera vez 
en los Juegos Olímpicos de 1 992 en Barcelona (figura 39.3). 
Esta bicicleta permitia utilizar una nueva variante de la posi- 
ción dei ciclista y técnica de pedaleo, lo que aumento conside- 
rablemente la eficacia dei trabajo y garantizó un evidente 
dominio dei deportista sobre sus rivales. 

También influyeron en el nivel de logros deportivos en el 
ciclismo los nuevos velódromos, en los que las pendientes y 
la calidad de la superficie permitieron mejorar notablemen- 
te los resultados deportivos. Así, por ejemplo, el velódromo 
Vigorelli en Milán fue durante 30 anos el lugar preferido 
por los deportistas para marcar sus récords mundiales. Pos- 
teriormente, el velódromo construido en México a una alti- 



Figura 39.1. 

Evolución de la pértiga y la técnica dei salto de los 
deportistas excepcionales: a, C. Dvorac (1904, 3,50 metros); 
b, P. Richards (1956, 4,56 metros); c, S. Bubka (1991, 6,09 
metros). 


tud de 2.278 metros sobre el nivel dei mar condujo al 
aumento relevante de los récords en todos los tipos de corre- 
ras. La aparición de un velódromo de velocidad con la 
superficie de madera (Moscú, 1 980) ayudó al aumento de 
la maestria deportiva de los deportistas soviéticos y aseguró 
sus êxitos estables en las competiciones de anos ulteriores. 
La utilización de una vestimenta especial permitió mejorar 
los resultados en la carrera por equipos de 100 km una 
media de 2 minutos (Polischuk, 1 993). 

En el deporte de vela el perfeccionamiento de la parte 
material es un recurso inagotable de aumento de la maestria 
deportiva y cambio dei sistema de preparación y competi- 
ción (figuras 39.4, 39.5 y 39.6). La utilización de las cons- 
trucciones progresivas y los nuevos materiales en la produc- 
ción de yates, velas, equipos y vestimenta de los deportistas 
determina câmbios de las acciones técnicas para dirigir un 
yate. Como consecuencia de ellos, cambia la metodologia 
de la preparación técnica y física, y aparecen nuevas exi- 
gências para resolver objetivos tácticos y la preparación psi- 
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cológica de los deportistas. Con el ejemplo de varias mejo- 
ras en la clase "Flying Dutchman" en los últimos 1 5 anos, se 
pueden observar los câmbios habidos en el sistema de pre- 
paración de los regatistas de elite. De todas las clases olím- 
picas, la "Flying Dutchman" es una de las más dificiles en la 
técnica de dirección. El pequeno peso de la embarcación y 
el gran número de velas pueden provocar vuelcos si la técni- 
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Figura 39.2. 

Evolución de la bicicleta en la segunda mitad dei sigla x/x: a, 
anos sesenta; b, anos setenta; c, anos ochenta; d-g, bicicletas 
de carrera de la segunda mitad dei siglo xx. 
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Figura 39.3. 

El ganador de los xxv Juegos Olímpicos en la persecución 
individual, C. Bordmen. 


Figura 39.4. 

Momento de la carrera en la clase 1 0-20 metros 
(Pirshi-Gavr, 1900). 


Figura 39.5. 

En la distancia de la regata de yates de 6 metros (Londres, 
1948). 


Figura 39.6. 

Momento de la regata de la clase "Star" 
(Barcelona, 1992). 
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ca de dirección presenta errores; ello, lógicamente, conduce 
a la pérdida dei puesto en la prueba y también a la dismi- 
nución dei resultado total de las competiciones. La aparición 
en los anos setenta de los tubos para spinaker (vela adicio- 
nal) y en los anos ochenta de la verga disparable simplifico 
y aseguró el proceso de izar y recoger el spinaker, especial- 
mente en condiciones de viento fuerte. Si antes, para efec- 
tuar esta maniobra, la tripulación tenía que situarse por bar- 
lovento, lo que empeoraba seriamente la estabilidad, el bar- 
co comenzaba balancear, etc., ahora la tripulación efectúa 
estas maniobras dos veces más rápido y sin cambiar de 
sitio. Hasta la introducción de estas innovaciones la utiliza- 
ción dei spinaker durante una tormenta precisaba una alta 
maestria técnica y determinado estado psicológico. La utili- 
zación dei spinaker era el privilegio de unas pocas tripula- 
ciones. Ahora, la mayoría de los deportistas izan el spina- 
ker en las condiciones climáticas más difíciles sin pensarlo. 
La reducción dei tiempo para izar y recoger el spinaker 
fomento la rivalidad por los primeros puestos al bordear la 
boya; aparecieron nuevas soluciones tácticas a esta lucha. 

En los últimos anos ha cambiado el corte de las velas, 
para las que se utilizan telas más recias; se ha ampliado el 
margen de la utilización de velas dependiendo de la fuerza 
dei viento, lo que ha elevado las exigências a la actividad 
"operadora" en la dirección dei yate y exigido transforma- 
ciones dei proceso de la preparación técnico-táctica. Estos 
câmbios finalmente han conducido a la revisión de los crité- 
rios de selección dei responsable de escota para los barcos 
de la clase "Flying Dutchman". En estos momentos la altura 
de estos deportistas es de unos 1 90 cm, 1 0-1 5 cm más que 
hace 10-15 anos. 

Los câmbios de la estructura de los aparatos gimnásticos 
y la utilización de los mecanismos adicionales ha contribui- 
do a la aparición de una gran cantidad de elementos y 
uniones difíciles y originales valorados altamente por los 
jueces, y ha determinado en grado importante el progreso 
de la gimnasia artística deportiva. 

La modificación de la construcción dei caballo con 
arcos, un cuerpo más corto, el cambio de la configuración 
de los arcos, etc., ha hecho que todo el aparato se convirtie- 
ra en algo más racional y cómodo desde el punto de vista 
de la biomecánica. Ello amplio las posibilidades creativas 
de los entrenadores y deportistas respecto a la elaboración 
y aprendizaje de nuevos elementos y permitió perfeccionar 
con mayor eficacia y utilizar plenamente las posibilidades 
anatómicas, morfológicas y constitucionales dei cuerpo de 
los gimnastas. 

El caballo de salto también se ha ido acortando, cambio 
su forma, se endurecieron las limitaciones para la coloca- 
ción de las manos; se llevó a cabo la modernización dei 
trampolín, y la introducción de superficies elásticas para las 


carreras de impulso amplio las posibilidades de los gimnas- 
tas en los saltos. Gradas a todo ello ha aumentado la espec- 
tacularidad de las competiciones y, por otra parte, ha dismi- 
nuido el número de traumatismos. 

El aumento de la elasticidad y el cambio de configura- 
ción de las barras en las paralelas y las paralelas asimétri- 
cas han dado lugar a la aparición de elementos y ejercicios 
realizados con un gran balanceo. La modificación de la 
construcción de las paralelas y la movilidad de los soportes 
de las barras han permitido a los entrenadores y deportistas 
aumentar considerablemente la dificultad de la técnica 
deportiva. 

La utilización de nuevos protectores de manos para los 
ejercicios de barra fija y paralelas permitió a los entrenado- 
res y gimnastas intentar una gran cantidad de elementos, 
combinaciones y uniones originales y difíciles. Estos elemen- 
tos se realizan con un gran balanceo, son los diferentes 
tipos de molinos con presa de dos o con una mano, etc. 

También han influido bastante en el perfeccionamiento 
de la técnica de la gimnasia artística deportiva los câmbios 
en la barra de equilibrio (aparición de superficie suave, 
elástica), en el tapiz para los ejercicios de suelo (superficie 
sintética que aumenta las propiedades de amortiguación y 
permite elaborar e introducir elementos tan difíciles como el 
salto mortal triple, el salto con piruetas, etc.), y diferentes 
montajes y aparatos auxiliares: fosos para el aterrizaje, col- 
chonetas gimnásticas, etc. 

En los deportes de invierno la evolución dei equipa- 
miento y el material también ha ayudado a su desarrollo. 

La aparición de diferentes mecanismos de esquís-patines 
y la construcción de pistas especiales han permitido especia- 
lizar el proceso de preparación de los esquiadores durante 
todo el ano y asimilar con un mayor êxito las difíciles 
variantes de la técnica de desplazamiento y los diferentes 
procedimientos aplicados por los deportistas a lo largo de la 
distancia. También ha ayudado la construcción de pistas 
con hielo artificial o con superficies sintéticas que funcionan 
ya en diferentes países dei mundo. 

La preparación de pistas de esqui de fondo con ayuda 
de máquinas especiales aumento su densidad y permitió 
modernizar en grado considerable la técnica de desplaza- 
miento, conduciendo a la aparición dei paso tipo patinaje. 
Todo ello, además dei invento y la introducción de los esquis 
de plástico, etc., condujo a un gran aumento de la velocidad 
de desplazamiento, que supero muchas veces el progreso 
obtenido en los mismos anos en otros deportes cíclicos 
(natación, carreras, etc.) en los que no ocurrieron transfor- 
maciones materiales y técnicas tan relevantes. 

La construcción de trampolines con superficie de hielo 
controlable artificialmente y la amplia utilización de trampo- 
lines con superficie sintética crearon condiciones favorables 
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para la preparación anual de los saltadores de trampolín 
con esquies y de los deportistas dedicados al biatlón, y 
redujo, por otra parte, el tiempo necesario para conseguir 
altos resultados. El uso de nuevas ropas y zapatos deporti- 
vos también ayudó a los atletas a cambiar la técnica de los 
saltos y aumentar su longitud. 

Gracias a la construcción en diferentes países dei mundo 
de numerosas pistas de velocidad y al constante perfeccio- 
namiento de la construcción de los esquis, zapatos y sujecio- 
nes, la utilización de nuevos materiales sintéticos para la 
ropa, etc., ha aumentado la maestria deportiva de los 
esquiadores de montaria (figura 39.7). Los simuladores de 
esquis con tracción sobre orugas que permiten perfeccionar 
la técnica de esqui en montarias con hierba, logrando, ade- 
más, altas velocidades se han convertido en un medio 
importante de preparación. 

El cambio de construcción de los bobs durante toda la 
historia de los Juegos Olímpicos contemporâneos es un fac- 
tor muy importante en el progreso de este deporte (figura 


Figura 39.8. 

Bobs utilizados por los mejores deportistas en los Juegos 
Olímpicos de invierno: a, ano 1 908; b, ano 1 920; c, ano 
1994. 



Figura 39.7. 

Investigaciones sobre el efecto aerodinâmico dei cuerpo dei 
esquiador en el tubo aerodinâmico. 




C 


39.8) y ha ayudado a conseguir victorias. Los especialistas 
conocen bien que el êxito en este deporte está determinado 
tanto por la construcción de los bobs como por las particula- 
ridades morfológicas y funcionales de los deportistas. 

La experiencia demuestra que el pronóstico de las vias 
de desarrollo dei material y las instalaciones deportivas, el 
cambio de las condiciones de las competiciones y las trans- 
formaciones rápidas, en función de ello, de la técnica y dei 
sistema de la preparación son factores muy importantes 
para asegurar el êxito de algunos deportistas o equipos en 
las mejores competiciones. Cualquier competición importan- 
te confirma esta tendencia. 

Durante la elaboración y el perfeccionamiento de nue- 
vas formas de material e instalaciones deportivas se ha 
prestado especial atención en los últimos anos al aumento 
de la seguridad de los deportistas, en especial en los depor- 
tes que dependen en un mayor grado de la base material y 
técnica de la preparación y competición. Por ejemplo, las 
fijaciones en los esquis de montaria no sólo aseguran una 
sujeción fija de las botas y esquis, lo que influyó positiva- 
mente en la eficacia de la técnica, sino que también liberan 
automáticamente la pierna dei deportista durante una caída 
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que puede provocar un traumatismo. Durante la elabora- 
ción de las fijaciones se utilizan los resultados de las investi- 
gaciones biomecánicas. Se ha establecido que el eslabón 
más débil de la extremidad inferior dei esquiador es la tibia 
y que durante la fabricación de las fijaciones hay que orien- 
tarse por su resistência. Precisamente la resistência de estos 
huesos y su capacidad para aguantar las cargas rotatórias 
determinan la construcción y regulación de las fijaciones. 

La modificación de los zapatos deportivos de acuerdo 
con las particularidades de los movimientos características 
de diferentes deportes y el tipo de superficies de las salas 


deportivas permiten disminuir sustancialmente la probabili- 
dad de traumatismos en las carreras, el tenis, el baloncesto, 
el balonmano, etc. 

Se está realizado un gran trabajo para perfeccionar las 
superficies artificiales de las salas y los estádios, que en 
estos momentos representan un mayor peligro para los 
deportistas que las naturales (Renstrõm, 1 991 ). Mucha aten- 
ción se presta también a la elaboración de construcciones 
eficaces de los médios individuales de seguridad: cascos, 
diferentes tipos de protectores, etc. 


LAS MÁQUINAS ESPECIALES DE ENTRENAMIENTO 
DENTRO DEL SISTEMA DE PREPARACIÓN DEPORTIVA 


Las máquinas especiales de entrenamiento permiten 
desarrollar eficazmente diferentes cualidades y capacidades 
motrices, combinar el perfeccionamiento de hábitos, habili- 
dades y cualidades físicas dentro dei proceso de la prepara- 
ción deportiva y crear las condiciones necesarias para el 
estricto control y dirección de los parâmetros más importan- 
tes de la carga de entrenamiento. 

Los aparatos utilizados actualmente en la práctica 
deportiva pueden ser divididos en seis grupos principales. 

El primer grupo lo componen aparatos específicos para 
la preparación física general. A éstos pertenecen modernos 
ergómetros para el entrenamiento aeróbico (figura 39.9). 
Diversas máquinas de este tipo han recibido amplia difusión 
en el deporte para todos y también en el deporte de altos 
logros para aumentar el nivel de la preparación física gene- 
ral de los deportistas. Al mismo grupo pertenecen también 
los aparatos más simples de preparación de fuerza general 
(figuras 39.10 y 39.1 1 ). 

Al segundo grupo pertenecen los aparatos que funcio- 
nan siguiendo el principio de orientación facilitada de los 
deportistas en sus acciones. Con ayuda de una serie de 
mecanismos especiales de entrenamiento se presenta la 
posibilidad de crear regímenes de ejecución de ejercicios 
deportivos (o de sus elementos) que dificilmente pueden ser 
logrados en condiciones naturales. Estos aparatos presupo- 
nen desviaciones mínimas de la técnica racional de realiza- 
ción de la acción motriz prevista. Ello crea las premisas 
para prever errores y aumenta la probabilidad de los logros 
más altos en aquellas características de los movimientos que 
están programadas por la propia construcción dei aparato. 
La estructura de coordinación artificialmente facilitada con 
ayuda de estos mecanismos (en comparación con las condi- 
ciones normales de la actividad de entrenamiento y compe- 
tición) permite al deportista y al entrenador determinar las 


vias de la realización más plena de las posibilidades funcio- 
nales y la elaboración de unos modelos de la técnica que 
faciliten el logro dei resultado programado. Estos aparatos 
permiten al deportista formar la estructura espacial, tempo- 
ral, dinâmica y rítmica dei movimiento característica de 
dicho logro. Así, por ejemplo, permiten al corredor aumen- 
tar la frecuencia máxima de los movimientos de las piernas 
mediante la disminución de la resistência interior y exterior. 
Con este fin puede ser utilizado el mecanismo de remolque 
compuesto por una barra con un manguito fijado en la par- 
te de atrás de un automóvil. Con su ayuda se puede aumen- 
tar la frecuencia de los movimientos de las piernas y la lon- 
gitud dei paso, lo que, en suma, da el aumento de la veloci- 
dad de la carrera. A los mismos resultados conducen las 
carreras en el tapiz rodante con una velocidad dei movi- 
miento de la cinta que supere la máxima asequible para el 
corredor. 

Aparatos con el mismo principio de funcionamiento se 
utilizan también en otros deportes cíclicos. Por ejemplo, en 
natación, el entrenamiento en piscina hidrodinâmica con 
una corriente de agua contraria al movimiento dei nadador; 
remolque dei nadador (o de una embarcación, en remo) 
con una velocidad que supere la absoluta; en ciclismo, el 
trabajo en bicicleta ergométrica que tiene el ritmo de giro 
controlable automáticamente y que supera el asequible para 
el ciclista y también la carrera de persecución. Las investiga- 
ciones especiales realizadas a este respecto demuestran la 
gran eficacia de estos aparatos para aumentar las posibili- 
dades de velocidad y superar la barrera de velocidad que 
puede tener un deportista (Platonov, Vaitsejovskiy, 1985; 
Platonov, Bulatova, 1995). 

El tercer grupo son los mecanismos de dirección que 
aseguran el mantenimiento de la velocidad prevista de 
movimientos durante la ejecución de los ejercicios y forma- 
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Figura 39.9. 

Ergómetros para el entrenamiento aeróbico de las firmas "Technogym" (a, b, c) y "Sky Walker" (d). 



ción dei ritmo racional de los movimientos. Por ejemplo, en 
los deportes cíclicos se utilizan ampliamente los puntos de 
orientación de luz ("líderes") que permiten mantener la velo- 
cidad prevista durante el recorrido de tramos de distancia 
en el entrenamiento y trabajar el esquema táctico racional 
dei recorrido. En diferentes deportes recibieron amplia 
divulgación los "líderes" que regulan la intensidad dei tra- 
bajo dei deportista informándole inmediatamente sobre su 


frecuencia cardiaca. Estos pueden sertablones luminiscentes 
pequenos colocados en el volante de la bicicleta o dei bar- 
co, o pequenos auriculares a través de los cuales el deportis- 
ta recibe determinada senal acústica si su frecuencia cardia- 
ca sale de la zona programada. Los "líderes" de luz o soni- 
do se utilizan también durante la formación dei ritmo óptimo 
de movimientos. Con el mismo fin se usan los mecanismos 
para la electroestimulación de los músculos que provocan 
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Figura 39.10. 

Aparatos para la preparación de fuerza de la firma 
"Technogym". 



contracciones musculares en una fase dada dei movimiento. 
La información sobre las posibles alteraciones es transmitida 
al deportista en forma de sonido, luz o senalización electro- 
cutánea con el fin de corregir el movimiento inmediatamen- 
te. El biosenalizador dei ritmo es especialmente eficaz para 
elaborar la estructura rítmica y dinâmica de los movimientos 
en los deportes cíclicos. 

El pequeno tamano de estos aparatos permite colocados 
con facilidad en una bicicleta, un barco o incluso en el cintu- 
rón dei deportista disponiendo electrodos en los músculos 
que soportan el mayor trabajo con el fin de utilizarlos en 
condiciones reales de la actividad de entrenamiento. 

En los juegos deportivos (tenis, béisbol, tenis de mesa, 
etc.) han tenido mucha aplicación unos cânones de entrena- 
miento que expulsan pelotas según programas regulables 
que comprenden diferentes frecuencias de salida de la pelo- 
ta y su trayectoria (figuras 39.1 2 y 39. 1 3). La utilización de 
estos aparatos permite intensificar varias veces la actividad 
de entrenamiento y eliminar el trabajo no productivo. En 
estos momentos se ponen en práctica nuevas máquinas de 
tiro con dirección por ordenador que permiten modelar la 
actividad de entrenamiento y competición de los deportistas 
de elite, aumentando fuertemente la eficacia dei proceso de 
preparación especial de fuerza-velocidad, coordinación y 
técnica y táctica. 

El cuarto grupo son aparatos que permiten combinar el 
proceso de desarrollo de diferentes cualidades motrices con 
el perfeccionamiento técnico. Un ejemplo es la máquina de 
remo que imita con bastante exactitud la técnica, el carácter 
y el grado de esfuerzos físicos durante diferentes etapas dei 
proceso de remo (figura 39.14). 

Durante la preparación de los nadadores se utiliza 
ampliamente la máquina que utiliza resortes y palancas 
(figura 39.15). La carga se regula con los resortes y cambia 
a la medida de la ejecución de los ejercicios mediante la 
variación dei brazo de aplicación de la fuerza respecto al 
eje de rotación de la palanca. Esta máquina permite regular 
la carga en toda la amplitud dei movimiento principal en 
función de las posibilidades reales de los grupos musculares 
implicados. También son populares otros equipos que per- 
miten asegurar el desarrollo de las cualidades de fuerza por 
la imitación de los movimientos característicos de la nata- 
ción (figuras 39.1 6 y 39.1 7). 

Los aparatos de este grupo se utilizan también en otros 
deportes (figuras 39.18 y 39.19). En voleibol son amplia- 
mente utilizados unos equipos simples para mejorar el gol- 
peo de remate e intensificar el proceso de preparación, lo 
que permite perfeccionar la técnica y potência dei golpeo, 
los movimientos basculantes de los brazos, etc., con ayuda 
de diferentes ejercicios (figura 39.20). 
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Figura 39.1 1. 

Aparatos para desarrollar la fuerza explosiva de los 
músculos de las piernas (Kuznetsov, / 970). 




Figura 39.12. 

Máquinas de tiro (a, b) para el 
entrenamiento de los tenistas. 


Figura 39.13. 

Entrenamiento dei jugador de béisbol utilizando la máquina de tiro de la firma "JUG 5". 
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Figura 39.14. 

Aparato para la preparación especial de fuerza de los 
remeros producido por "Concept". 



Figura 39.15. 

Máquina para la preparación de fuerza de los nadadores 
con resortes y palancas. 



Figura 39.17. 

Aparatos para la preparación especial de fuerza de los 
nadadores, que permiten efectuar los movimientos en 
régimen isocinético. 




Figura 39.18. 

Aparato para el desarrollo de las cualidades de fuerza en los 
lanzadores de jabalina. 


Figura 39.16. 

Equipo de la firma "Simuswim" utilizado para el desarrollo 
de la fuerza resistência de los nadadores especializados en el 
estilo mariposa. 
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Figura 39.19. 

Aparato para la preparación especial de fuerza de los 
corredores y saltadores. 



Es similar a los anteriores el equipo destinado a aumen- 
tar la fuerza explosiva de los músculos de las piernas y cam- 
biar la altura dei salto (figura 39.21). Este aparato puede 
ser utilizado, asimismo, durante la valoración de la eficacia 
de ejecución de diferentes acciones con saltos en balonces- 
to, balonmano y voleibol. El hecho de que exista informa- 
ción inmediata sobre los resultados hace este trabajo más 
emocional y controlable. 

Para desarrollar las cualidades de fuerza especiales, los 
corredores, ciclistas, nadadores y remeros utilizan diferentes 
variantes de mecanismos de freno. Por ejemplo, para los 
corredores pueden ser unos paracaidas especiales; para los 
nadadores, vestimenta especial, cinturones, etc. (figuras 
39.22 y 39.23). 

Para perfeccionar la velocidad de reacción y las capaci- 
dades de coordinación en diferentes modalidades de depor- 
tes individuales, los mejores deportistas utilizan el aparato 
que presente exigências elevadas ante la rapidez de reac- 
ción y la elección de las acciones técnicas y tácticas en con- 
diciones de déficit de tiempo y situaciones imprevistas. Por 
ejemplo, el equipo para la lucha presenta una construcción 
cuyos elementos principales son una cortina que se abre 
automáticamente y el sistema de registro de los parâmetros 
temporales, así como el videosistema dei análisis de las 
acciones técnico-tácticas. Durante las sesiones los rivales 
están separados por una cortina opaca a la luz. Un depor- 
tista efectúa las acciones de ataque, y otro, las de defensa. El 
deportista que defiende adopta una de las posturas típicas 
que presupone la utilización de determinadas acciones 
motrices. Después de subir la cortina, el otro deportista reali- 


Figura 39.20. 

Mecanismos simples para trabajar la intensidad de los 
golpeos de remate. 



za su ataque en un tiempo mínimo. Se valora el tiempo de 
ejecución de la acción de ataque y la correspondência de 
dicha acción a la resolución óptima dei objetivo motor 
(Novikov, y cols., 1 985). 
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Figura 39.21. 

Equipo para desarrollar la fuerza explosiva y controlar la 
altura dei salto. 


( I 



Un aparato muy eficaz para la preparación técnico-tác- 
tica y funcional de los ciclistas de carretera ha sido elabora- 
do hace poco por la empresa italiana "Technogym" (figura 
39.24). La construcción de este equipo con ordenador 
incorporado permite modelar la situación en ruta, sus partes 
lisas, subidas y bajadas y, asimismo, introducir correcciones 
en función de la conducta de los rivales. Aqui pueden ser 
utilizadas bicicletas de diferente tamano. Las fijaciones de la 


Figura 39.22. 

Paracaídas para desarrollar velocidad-fuerza en corredores. 



Figura 39.23. 

Cinturón de freno (a) y banadores de freno para la 
preparación especial de fuerza de los nadadores. 



Figura 39.24. 

El dos veces campeón dei mundo G. Bugna en el aparato de 
entrenamiento de la empresa "Technogym" 
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rueda de atrás pueden variar su posición, reproducen el 
efecto de carretera y aseguran la sensación real de los 
pedales. El ordenador incorporado permite recibir diversa 
infomnación actual (carga, velocidad de movimiento, ritmo, 
frecuencia cardiaca, etc.), lo que convierte este aparato en 
un perfecto medio de control de la eficacia dei trabajo y la 
dirección de los parâmetros de la carga. 

El quinto grupo lo componen una serie de originales 
aparatos con resistências variables que crean condiciones 
para las manifestaciones de las cualidades de fuerza y, al 
mismo tiempo, de la movilidad articular. El fundamento de 
estos aparatos está en la utilización de resortes, palancas, 
polea excêntrica, bloques y una serie de pesos. 

La existência de diferentes mecanismos de bloques y 
pesos permite ejecutar los movimientos con la máxima 
amplitud posible, lo que está asegurado por el alarga- 
miento forzado de los músculos en la parte dei movimiento 
excêntrico, así como realizar los movimientos en condicio- 
nes de trabajo tanto concêntrico como excêntrico. El ele- 
mento principal de estos aparatos es la polea excêntrica 
utilizada dentro dei sistema de transmisión de fuerza que 
asegura la posibilidad de cambiar la resistência durante la 
variación dei ângulo de rotación (figura 39.25). El proble- 
ma consiste en que la construcción de la polea excêntrica 
predetermine la forma de la curva de resistência que debe 
corresponder a la dei desarrollo de la fuerza dei alumno, 
en relación con la que durante la ejecución de diferentes 
movimientos es especifica de la dinâmica de desarrollo de 
la fuerza (figura 39.26). 

Las investigaciones demuestran que la variedad de la 
fuerza en diferentes fases de los movimientos puede alcan- 
zar un 40-50% y pocas veces es inferior a un 15-20% (Pla- 
tonov, Bulatova, 1992). Ello confirma convincentemente las 
ventajas indiscutibles de los aparatos con resistência varia- 
ble frente a todos los demás médios de desarrollo de la 


Figura 39.25. 

Diferentes variantes de poleas excêntricas utilizadas para 
regular la resistência en los aparatos de fuerza 
"Technogym". 



Figura 39.26. 

Posibilidades reales de la persona investigada durante la 
flexión de codo (a), dinâmica de fuerza durante la elevación 
de un peso sin la polea excêntrica (b) y con ella (c). 
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fuerza, en especial con la barra, las pesas y los aparatos de 
fuerza de bloques. Es bien conocido que, por ejemplo, el 
incremento dei grosor muscular y, respectivamente, dei nivel 
de la fuerza máxima resulta considerable si se utiliza una 
resistência dei 85-90% dei nivel máximo de fuerza (Schrõ- 
der y cols., 1 982). En todos los casos, cuando la fuerza está 
por debajo de este nivel, el efecto dei entrenamiento dismi- 
nuye bruscamente. Por ello cuando los ejercicios se realizan 
utilizando el mismo peso, la mayor parte de la amplitud dei 
movimiento es ineficaz para el desarrollo de la fuerza máxi- 
ma. La utilización en los aparatos de fuerza con resistências 
variables de distintos discos excêntricos elaborados espe- 
cialmente para diferentes ejercicios, basados en el estúdio 
de la dinâmica dei desarrollo de la fuerza, permite asegu- 
rar la correspondência de la carga con las posibilidades 
reales de los alumnos durante el recorrido de toda la ampli- 
tud dei movimiento. 
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El nivel de oscilaciones individuales de la fuerza respecto 
a la curva integrada en cada una de las fases dei movimien- 
to puede alcanzar un 20-25%, lo que es muy importante en 
la práctica, dado que estas diferencias tan grandes reflejan 
la imposibilidad de crear aparatos unificados, aptos para 
todos los alumnos. Las particularidades dei deportista condi- 
cionadas por la especificidad dei deporte, las capacidades 
morfológicas de los músculos, las articulaciones y los datos 
antropométricos influyen sustancialmente en la curva indivi- 
dual de la fuerza durante la ejecución de un ejercicio con- 
creto. Por ejemplo, durante la extensión de la rodilla, los 
levantadores de pesos tienen mayor actividad muscular al 
inicio dei movimiento que los nadadores o las personas que 
no practican deporte. Durante la extensión dei codo los 
nadadores muestran altos índices de fuerza al final de la 
amplitud, lo que refleja la especificidad de las manifestacio- 
nes de fuerza durante la ejecución de las brazadas. En los 
lanzadores de martillo y jabalina se observa gran capaci- 
dad para lograr el pico de fuerza en ejercicios como la 
aducción dei hombro en sedestación, el movimiento de los 
brazos desde la máxima flexión dei hombro hacia delante- 
abajo, etc. Un gran nivel de manifestaciones de fuerza está 
acompanado por una elevada actividad eléctrica muscular. 

La curva de manifestaciones de fuerza durante la ejecu- 
ción de diferentes ejercicios depende también de la capaci- 
dad dei deportista para el estiramiento prévio de los múscu- 
los. Los músculos bien estirados previamente son capaces de 
una movilización más rápida, lo que se manifiesta en la dinâ- 
mica dei desarrollo de la fuerza y en el nivel de la actividad 
eléctrica muscular (Harmann, Tunnemann, 1988). En este 
caso la expresión de la curva de desarrollo de la fuerza tiene 
carácter de adelantamiento: el rápido logro de altos índices, 
su mantenimiento durante un tiempo determinado y su gra- 
dual descenso. Curvas similares se observan también en las 
personas con una composición de las fibras musculares con 
predominância de fibras CRa y CRb. Un aumento dei 60% 
dei número de fibras CR en la sección transversal dei músculo 
determina nuevos câmbios de la curva de fuerza. Contraria- 
mente, la presencia de una gran cantidad de fibras CL retra- 
sa el proceso de activación de los músculos y la curva dei 
desarrollo de la fuerza tiene un carácter más suave. Sin 
embargo, las personas con muchas fibras CL manifiestan con 
frecuencia altos índices de fuerza al final de la amplitud dei 
movimiento (Platonov, 1992). 

Sin embargo, basándose en razonamientos prácticos, 
no son tan importantes las causas que provocan oscilacio- 
nes individuales en la curva de fuerza. Es necesario asegu- 
rar en los alumnos la posibilidad de utilizar en el proceso de 
la preparación de fuerza las resistências que correspondan 
a sus rasgos particulares. Aqui se pueden destacar tres 
variantes típicas de desarrollo de la fuerza cuando se 


emplea la mayoría de la fuerza: 1) normal, que refleja las 
características de la curva integrada para el conjunto gene- 
ral de los deportistas, sin tener en cuenta sus particularida- 
des individuales; 2) de adelantamiento, caracterizada por el 
desarrollo acelerado de los índices máximos de fuerza; 3) 
de retraso, caracterizada por el desarrollo más lento de los 
índices máximos de fuerza. 

De este modo, se crea un problema no solamente de cre- 
ación de aparatos especiales o médios de transformación 
de dichos aparatos aptos para cada ejercicio concreto y 
considerando la forma de la curva integral, sino también de 
adaptación de estos equipos a las particularidades indivi- 
duales de cada deportista. 

Una importante tendencia de perfeccionamiento en la 
construcción de los aparatos de entrenamiento es la búsque- 
da de las vias de disminución de la resistência de fricción. 
La utilización, en vez de casquillos de acero o bronce, de 
cojinetes de bolas de rodillos especiales ha permitido dismi- 
nuir fuertemente la resistência y asegurar un trabajo suave 
de los mecanismos dei aparato (figura 39.27). Ello es suma- 
mente importante para aumentar la eficacia de la parte 


Figura 39.27. 

Câmbios de la resistência positiva (2) y negativa (3) hacia la 
propuesta (!) por la carga durante la utilización de casquillos 
(a) y cojinetes de bolas de rodillos (b). 
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excêntrica dei movimiento. Así, la utilización dei aparato 
con casquillos durante la parte concêntrica dei trabajo da 
lugar a un considerable aumento de la resistência positiva, 
que en el ejemplo citado está compuesta por la resistência 
escogida más la resistência de fricción. Sin embargo, la 
resistência negativa (trabajo excêntrico) es igual a la escogi- 
da menos la resistência de fricción. Esto obliga al deportista 
a trabajar durante la ejecución dei trabajo excêntrico con 
una resistência que supone un 70% dei nivel máximo ase- 
quible de fuerza durante el trabajo concêntrico. Pero esta 
resistência durante el trabajo excêntrico hace el entrena- 
miento prácticamente inútil, dado que ya se ha probado 
convincentemente que el entrenamiento en régimen excêntri- 
co es eficaz sólo cuando la resistência oscila entre el 100 y 
el 130% dei nivel máximo durante el trabajo concêntrico. 
Tienen futuro las investigaciones de las empresas dedicadas 
a la producción de aparatos de fuerza para crear el sistema 
de regulación de la dinâmica de la curva programada de 
esfuerzos para asegurar su correspondência con las particu- 
laridades individuales de los alumnos (figura 39.28). Por 
ejemplo, la firma "Cybex" y, tras ésta, otras, colocaron unos 
dispositivos especiales en las poleas excêntricas que permi- 
ten asegurar el desplazamiento dei perfil de la resistência 
durante el mantenimiento de la curva de fuerza (figura 
39.29). La utilización de un simple limitador permite a los 
alumnos cambiar la amplitud dei movimiento con un inter- 
valo de 10° (figura 39.30). La utilización de cojinetes de 
bolas de rodillos de alta calidad aseguran unas resistências 
prácticamente iguales durante la ejecución de las fases con- 
cêntrica y excêntrica dei movimiento. 

La alta competência de muchas empresas fabricantes de 
los aparatos de fuerza con resistência variable ayuda a 
fomentar su base científica, al aumento de su seguridad y la 
comodidad de uso. Es muy importante que, paralelamente a 


Figura 39.28. 

Variantes típicas de fuerza: 1, normal; 
2, de adelantamiento; 3, de retraso. 



Figura 39.29. 

Variación dei perfil de resistência en el aparato de fuerza 
"Cybex" durante la utilización dei regulador manual de la 
amplitud dei movimiento (!) respecto a la curva de 
resistência programada en la misma construcción de la polea 
excêntrica (2). 



Amplitud dei movimiento 


Figura 39.30. 

Mecanismo para desplazar el perfil de la resistência en los 
aparatos de fuerza "Cybex". 



la producción de los aparatos, se efectúe también la fabri- 
cación de aparatos de diagnóstico que permitan investigar 
las posibilidades de fuerza de los deportistas, flexibilidad, 
actividad muscular, etc. En la figura 39.31 se muestra un 
aparato moderno con resistências variables de la firma 
"Technogym". 

En la creación de los equipos con resistência variable se 
utilizan nuevos adelantos técnicos. Las singularidades de los 
equipos de la firma "Schnell" presuponen la utilización de 
los reductores y aseguran la amplitud máxima dei movi- 
miento en posiciones dei cuerpo favorables en el sentido 
biomecánico, al mismo tiempo que con unas manifestacio- 
nes máximas de fuerza (figura 39.32). 
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Figura 39.31. 

Aparato de entrenamiento de fuerza con resistência variable 
de la firma "Technogym". 



Figura 39.32. 

Equipo para el desarrollo combinado de la fuerza de los 
músculos de los brazos y la movilidad de la articulación dei 
codo. 


El sexto grupo de equipos lo componen diferentes dis- 
positivos que estimulan las reacciones de adaptación dei 
organismo por medio de la creación de condiciones climáti- 
cas artificiales. 
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En la práctica han tenido gran divulgación las câmaras 
barométricas, que permiten regular la presión dei aire y la 
presión parcial dei oxigeno. Las dimensiones de algunas de 
estas câmaras permiten utilizar ampliamente algunos equi- 
pos de entrenamiento especiales que acercan máximamente 
el trabajo a las condiciones naturales. Por ejemplo, la câma- 
ra barométrica de Kinbaum (Alemania) está equipada con 
cintas para corredores y esquiadores; hay allí una piscina 
de remo y una sala de máquinas. En otra câmara de Colo- 
rado-Springs (EE.UU.) hay un canal hidrodinâmico para la 
preparación de los nadadores (figura 39.33). 

Actualmente en algunos países se está trabajando en 
los proyectos de creación de enormes centros-cámaras 
barométricas de entrenamiento donde los deportistas 
podrian vivir y entrenarse en condiciones máximamente 
cercanas a las naturales. Es difícil decir con propiedad si el 
efecto de entrenamiento en estos centros será proporciona- 


do a los enormes gastos que supone su construcción y man- 
tenimiento. 

Además de dichas câmaras, para crear condiciones de 
hipoxia se utilizan unos dispositivos bastante simples que 
administran al deportista la mezcla hipóxica a través de 
unas máscaras especiales. Estos equipos pueden ser utiliza- 
dos durante el trabajo tanto en las salas deportivas como en 
condiciones naturales para preparar a remeros, ciclistas, 
corredores, etc. (Fuchs, ReiB, 1990). 

Dado que las competiciones se realizan en distintas 
zonas climáticas y geográficas, por tanto también en las de 
clima caluroso y húmedo, en la práctica deportiva se ha 
comenzado a utilizar unas câmaras climáticas donde se 
pueden regular la temperatura y la humedad artificialmente. 
La utilización de estas câmaras unos 10-15 dias antes de las 
competiciones facilita sustancialmente el proceso de adapta- 
ción de los deportistas a las condiciones de calor. 


LOS EQUIPOS DIAGNÓSTICOS Y DE C0NTR0L DENTRO DEL SISTEMA DE PREPARACIÓN DEPORTIVA 


Uno de los objetivos más importantes dei proceso de 
entrenamiento es hacer más objetivo el proceso de dirección 
dei estado dei deportista durante la actividad de entrena- 
miento y competición. Para ello es necesario utilizar equipos 
y sistemas que registran y analizan la información sobre el 
deportista durante su trabajo en los menores intervalos de 
tiempo posibles. En la práctica dei deporte se utilizan 
ampliamente unos equipos que permiten recibir y analizar 
la información que caracteriza diferentes parâmetros de la 
actividad específica en el mismo momento de su realización, 
es decir, durante la ejecución de los ejercicios. 

Se han elaborado e introducido en la práctica de prepa- 
ración de los deportistas vários médios de información rápi- 
da sobre las características de sus movimientos. Los más 
divulgados son sistemas que controlan las características 
temporales, espaciales y dinâmicas de los deportistas. En 
parte ello está condicionado porque estas características 
estaban entre las primeras consideradas por el entrenador 
durante el proceso de entrenamiento. La segunda causa, 
evidentemente, es que las características de espacio-tiempo 
de los movimientos pueden ser registradas con bastante 
facilidad y con alteraciones mínimas de la estructura compe- 
titiva de los movimientos dei deportista. 

En la práctica de preparación de los deportistas de alta 
cualificación se utilizan grabaciones en vídeo que permiten 
registrar y reproducir las imágenes de la actividad deporti- 
va y analizar los movimientos durante la misma sesión dei 
entrenamiento. En base a la utilización de la técnica de 
vídeo se crearon sistemas que permiten registrar diferentes 


características biomecánicas de los movimientos de los 
deportistas y realizar su análisis cuantitativo. 

En la práctica de preparación de los deportistas de alto 
nivel están ampliamente introducidas las metodologias de 
estúdio de la estructura de la actividad competitiva de los 
deportistas especializados en distintos deportes. Como 
ejemplo se puede citar el sistema de videograbación para 
valorar las competiciones de los nadadores, que incluye 
equipos de câmaras de vídeo, motor, relojes, micrófono, etc. 
El sistema asegura la toma de los primeros datos sobre 
todas las características principales de la actividad de com- 
petición (salida y sus componentes, viraje, diferentes tramos 
de la distancia, final) en una piscina olímpica; permite reali- 
zar la transformación de ésta en forma numérica, imprimiria 
y analizarla. Sistemas similares destinados al estúdio de la 
estructura de la competición se utilizan en patinaje de velo- 
cidad, remo, ciclismo, etc. En atletismo, por ejemplo, se utili- 
zan sistemas que permiten determinar los parâmetros de la 
reacción de salida, los esfuerzos aplicados a los bloques de 
salida, el tiempo de recorrido de algunos tramos y de toda 
la distancia. Como regia, estos sistemas están compuestos 
por un medidor de intervalos de tiempo, bloques con senso- 
res, fotomecanismos de registro de movimiento, etc. 

El perfeccionamiento de la preparación dei deportista 
presupone también la recepción rápida de la información 
sobre diferentes características de su actividad específica. 

Mucha divulgación han conseguido los médios para 
medir parâmetros físicos durante las competiciones o los 
entrenamientos, constituidos por aparatos para evaluar la 
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fuerza, la aceleración y el desplazamiento aplicados al 
aparato deportivo, así como diferentes tipos de grabacio- 
nes. 

A la recogida de información objetiva sobre las posibili- 
dades funcionales de los deportistas ayuda el uso de dife- 
rentes ergómetros combinados con dispositivos analíticos 
para realizar investigaciones biomecánicas, fisiológicas y 
bioquímicas. Actualmente, en distintos laboratorios dei mun- 
do se han elaborado gran número de ergómetros que per- 
miten modelar la actividad especifica de corredores, reme- 
ros, nadadores, ciclistas, esquiadores, etc., y realizar obser- 
vaciones en unas condiciones que se acercan bastante a las 
naturales (figura 39.34). 

En los últimos anos se han elaborado aparatos portátiles 
que permiten realizar investigaciones en condiciones reales 
de entrenamiento o competición. Los más típicos son unos 
aparatos muy pequenos para el control de la frecuencia car- 
diaca. 

Una información muy importante sobre el carácter de la 
resistência ante las cargas la proporcionan los índices de la 
concentración dei lactato en la sangre. En los últimos anos 
han aparecido aparatos para realizar el análisis rápido de 
pequenas tomas de sangre. 

Durante muchos anos el estúdio de las posibilidades 
aeróbicas en condiciones de la actividad de entrenamiento 
y competición era difícil y complejo y se realizaba con unos 
sacos de Douglas. Actualmente la firma italiana "Cosmed" 
fabrica aparatos portátiles telemétricos basados en las tec- 
nologias modernas. Uno de éstos, con un tamano de 1 3 x 8 
x 4 cm y un peso de 800 g, posee un analizador de canti- 
dades microscópicas de gas espirado, cuyas muestras se 
toman de la boca. Para el análisis de dichas muestras se uti- 
liza una câmara para la mezcla con capacidad para 2 ml. 


En la câmara está situado un pequeno electrodo polarográ- 
fico para medir la concentración dei oxigeno. El aparato tie- 
ne un transmisor de pila que envia senales sobre el flujo res- 
piratório y el contenido dei aire espirado al monitor princi- 
pal. Este monitor está provisto de un sistema de análisis y 
almacenamiento de datos y es capaz de recibir muestras a 
intervalos de 1 5, 20 y 60 segundos (figura 39.35). 

Los componentes obligatorios de los sistemas de infor- 
mación rápida son captadores, aparatos de transmisión y 
de registro. En función de su destino estos sistemas pueden 
contener dispositivos de control visual y servir, al mismo 
tiempo, como aparatos de entrenamiento, o pueden unirse 
con transformadores numéricos formando un complejo de 
dirección que permite recibir información dei deportista y 
comprobar su estado en tiempo real. 

En la práctica de preparación de los deportistas de alta 
cualificación (en especial en los juegos deportivos y depor- 
tes individuales) se utilizan aparatos de información inme- 
diata que pertenecen al tipo psicofisiológico y se emplean 
en el proceso de preparación técnica y táctica. Normalmen- 
te estos sistemas miden el tiempo de reacción dei deportista 
ante un estímulo, la velocidad de ejecución dei movimiento y 
la eficacia de su realización (por la precisión dei lanzamien- 
to en balonmano o de la tocada en esgrima). Uno de los 
resultados de la elaboración de los sistemas de información 
inmediata es la producción de aparatos tipo "canón" que 
disparan pelotas en el tenis, voleibol, etc., y que permiten 
crear diversas condiciones de interacción dei deportista con 
el aparato, los companeros o los rivales. 

En los últimos anos se utilizan ampliamente los sistemas 
para la observación de los movimientos de los deportistas 
en deportes de equipo. El control se realiza con ayuda de 
un equipo compuesto de dos câmaras unidas con un orde- 



Figura 39.34. 

Ergómetros para realizar estúdios 
fisiológicos y bioquímicos en unas 
condiciones que se acercan al máximo a 
las naturales: a, remo; b, esqui de fondo 

(Dal-Monte, Faina, 1 995). 
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Figura 39.35. 

Sistema de investigación de la función aeróbica de los deportistas producido por la firma "Cosmed". 



nador. Estas câmaras se sitúan en lados contrários de la pis- 
ta de juego y durante el partido graban a los deportistas. Al 
analizar la información, el ordenador calcula automática- 
mente las trayectorias de los movimientos de los deportistas 
y determina la velocidad de su desplazamiento (cada 62,5 
mseg) y sus variaciones (Dal-Monte, Faina, 1 995). 


Bibliografia 

1 . Aruin A.S. Sovershenstvovanie sportivnogo inventaria i obo- 
rudovaniia. Sovremennaia sistema sportivnoi podgotovki. (El per- 
feccionamiento de aparatos e instalaciones deportivos. El sistema 
moderno de preparación deportiva.) Moscú, SAAM, 1995, págs. 
337-342) 

2. Dal-Monte A., Faina M. Spetsialnye trebovaniia k otsenke 
funktsionalnyj vozmozhnostey sportsmenov. (Exigências especiales 
para la valoración de las posiblidades funcionales de los deportis- 
tas. Ciência en el Deporte Olímpico.) 1995, N Q 1 (2), págs. 30- 
38) 

3. Fuchs U., ReifíM. Hohentraining. Trainer bibliothek 27. Phi- 
lippka-Verlag, 1 990, 1 27 págs. 

4. Flartman I. Tunnemann H. Sovremennaia silovaia trenirovka. 
(La preparación de fuerza moderna.) Berlin, Shtortferlag, 1988, 
335 págs.) 

5. Kuznetsov V.V. Silovaia podgotovka sportsmenov vysshij 
razriadov. (Preparación de fuerza de los deportistas de elite.) Mos- 
cú, Fizkultura i sport, 1970, 308 págs.) 


6. Novikov A.A., Ratishvili G.G., Kakichashvili G.L. etal. Treni- 
rovka operativnogo myschleniia bortsov s primeneniem spetsialno- 
go tejnicheskogo ustroistva. (El entrenamiento dei pensamiento 
operativo de los luchadores utulizando un dispositivo técnico espe- 
cial. Teoria y práctica de la cultura física.) 1 985, págs. 48-51 ) 

7. Platonov V.N., Bulatova MM. Fizhichna pidgotovka sports- 
mena. (Preparación física dei deportista.) K, Olimpiiskaia literatu- 
ra, 1995, 320 págs.). 

8. Platonov V.N. Vaitsejovskiy S.M. Trenirovka plovtsov vysoko- 
go klassa. (El entrenamiento de los nadadores de alto nivel.) Mos- 
cú, Fizkultura i sport, 1985, 256 págs.) 

9. Platonov V.N. Actividad física. Barcelona, Paidotribo, 1 992, 
294 págs. 

1 0. Platonov V.N., Bulatova M.M. La preparación física. Barce- 
lona, Paidotribo, 1 992, 407 págs. 

1 1. Polischu D. A. Ciclismo. Barcelona, Paidotribo, 1993, 514 
págs. 

1 2. Ramov I.P. Ispolzovanie tejnicheskij sredstv i metodicheskij 
priemov "iskusstvennoi uprevliaiuschey sredy" v podgotovke sports- 
menov. Sovremennaia sistema sportivnoy podgotovki. (Utilización 
de los médios técnicos y metodologias dei "âmbito artificial diri- 
gente" en la preparación de los deportistas.) Moscú, SAAM, 1 995, 
págs. 323-337) 

1 3. Renstrôm P. Sports traumatology today. A review of com- 
mon current sports injury problems. Ann. Chir. Gynaecol, 1991, 
N a 80, págs. 81-93. 

14. Schrõder W, Harre D., Bauersfeld M. Fundamentais and 
methods of strength training. Principies of Sports Training. Berlin, 
Sportverlag, 1982, págs. 108-124. 



